แด่ เธอ... ผู้ รู้สึก ตัว 

^ ผผผ .ผล!; 53 ทล ๓ ทลเ .๐ ญ/เท เ^.| ว^ าเว 

แปล เป็น ภาษา อังกฤษ โดย 
ชา รัลส์ ทา บัคส นิด 
ทวี วัฒน์ ปณฑ ริก วิวัฒน์ 

แปลกลับ เป็น ไทย โดย 
ท วิวัฒน์ ปณฑ ริก วิวัฒน์ 



คำ ปรารภ 

ใน การ จัด พิมพ์ ครั้ง ที่ ๑๓ 



คณะ ผู้ จัด พิมพ์ หนังสือ ได้ รับ ประโยชน์ จาก การ ศึกษา ธรรมะ ตาม คำ แนะ นำ สั่ง สอน ของ หลวง พ่อ เทียน 
จิตฺต สุ โก จึง ได มี เจตนารมณ์ ร่วม กัน ที่ จะ จัด พิมพ์ หนังสือ แด่ เธอ... ผู้ รู้สึก ตัว ขึ้น มา ใหม่ อีก ครั้ง หนึ่ง เพื่อ ช่วย 



กัน เผย แผ่ ธรรมะ คำ สัง สอน ของ หลวง พ่อ เทียน จิตฺต สุโภ อัน เปรียบ เหมือน ฤญ แจ ที ไข พุทธ ธรรม นำ ช่วิต สู่ 
ความ สงบ เย็น ได้ ใน การ ดำเนิน ช่วิต ประจำ วัน 



หนังสือ ที่ จัด พิมพ์ ขึ้น ใหม่ นี้ พิมพ์ ตาม ด้น ฉบับ เดิม ขึ้ง พิมพ์ ขึ้น ตั้งแต่ สมัย หลวง พ่อ เทียน จิต ตสุโ ภ ยัง 
มืช่วิ ตอ ยู่ ^มื ได้ ดัด แปลง แก้ไข ข้อ ความ ใดๆ ทั้ง สิ้น มี เพียง แก้ไข คำ สะกด ผิด ที่ พบ เห็น ได้ อยู่ บ้าง เท่า นั้น 
นอก จา กันี้ ยัง ได้ เพิ่ม เติม ส่วน คำ นำ ของ ท่าน อ. โก วิ ท เขมา นันท ะ, ศ. นพ. ประ เวค วะ สิ และ อารมณ์ ของ การ 
ปฏิบัติ ที่ เป็น ลาย มือ และ คำ พูด ของ หลวง พ่อ เทียน ทั้ง นี้ เพื่อ คง คำ สอน ของ ท่าน ไว้ ให้ นาน ที่ สุด และ แพร่ หลาย 
สืบ ต่อ ไป 



คณะ ผู้ จัด พิมพ์ หนังสือ ขอ ขอบ คุณ มูลนิธิ หลวง พ่อ เทียน จิตฺต สุโภ (พันธ์ อิน ท ผิว) ที่ ได้ กรุณา อนุญาต 
ให้ จัด พิมพ์ หนังสือ นี้ ได้ รวม ทั้ง ญาติ ธรรม ทุก ท่าน ที่ สนับ สนุน ให้ การ จั๋ด พิมพ์ หนังสือ นี้ สำเร็จ ไป ได้ ด้วย ติ มา ณ 
ที่นี้ 



คณะ ญาติ ธรรม 



ผู้ ประสาน งาน การ จัด พิมพ์ 



คำ ปรารภ 

ใน การ จัด พิมพ์ ครั้ง ที่ 0ะ 



คณะ ผู้ จัด พิมพ์ หนังสือ ได้ รับ ประโยชน์ จาก การ ศึกษา ธรรมะ ตาม คำ แนะ' นำ สั่ง สอน ของ หลวง พ่อ เทียน 
จิตฺต สุโภ จึง ไดมื เจตนารมณ์ ร่วม กัน ที่ จะ จัด พิมพ์ หนังสือ แด่ เธอ... ผู้ รู้สึก ตัว ขึ้น มา ใหม่ อิก ครั้ง หนึ่ง เพื่อ 
ช่วย กั๋น เผย แผ่ ธรรมะ คำ สั่ง สอน ของ หลวง พ่อ เทียน จิตฺต สุโภ อัน เปรี้ ยบ เหมือน กุญแจ ที่ ไข พุทธ ธรรม นำ 
ช่วิต สู่ ความ สงบ เย็น ได้ ใน การ ดำเนิน ช่วิต ประจำ วัน 



หนังสือ ที่ จัด พิมพ์ ขึ้น ใหม่ นี้ พิมพ์ ตาม ด้น ฉบับ ตั้ง เติม ขึ้ง พิมพ์ ขึ้น ตั้งแต่ สมัย หลวง พ่อ เทียน จิต ตสุโ ภ 
ยัง มี!? วิด อยู่ มิ ได้ ดัด แปลง แก้ไข ข้อ ความ ใดๆ ทั้ง สิ้น มี เพียง แก้ไข คำ สะกด ผิด ที่ พบ เห็น ได้ อยู่ บ้าง เท่า นั้น 
นอก จาก นี้ ยง ได้ เพิ่ม เติม ส่วน คำ นำ ของ ท่าน อ. โก วิท เขมา นันท ะ, ศ. นพ. ประ เวศ วะ สี และ อารมณ์ การ 
ปฏิบัติ ที่ เป็น ลาย มือ และ คำ พุด ของ หลวง พ่อ เทียน ทั้ง นี้ เพื่อ คง คำ สอน ของ ท่าน ไว้ ให้ นาน ที่ สุด และ แพร่ หลาย 
สืบ ต่อ ไป 



คณะ ผู้ จัด พิมพ์ หนังสือ ขอ ขอบ คุณ มูลนิธิ หลวง พ่อ เทียน จิตฺต สุโภ (พันธ์ อิน ท ผิว) ที่ ได้ กรุณา อนุญาต 
ให้ จัด พิมพ์ หนังสือ นี้ ได้ รวม ทั้ง ญาติ ธรรม ทุก ท่าน ที่ สนับ สนุน ให้ การ จั๋ด พิมพ์ หนังสือ นี้ สำเร็จ ไป ได้ ดวย ติ มา ณ 
ที่นี้ 



น. พ. กำ พล พันธ์ ชนะ 



โชค ข้' ย เก ษ ชุม พล 
ผู้ ประสาน งาน การ จัด พิมพ์ 



ลุ วัน ขึ้น ๑๒ คา เดือน (ะ พุทธ ศักราช ๒๕: ๐๐ พระ สัจ จ ธรรม อัน ลึก ขึ้ง ได้ ปราก ฎ แก่ อุบาสก พันธ์ อิน 
ทผิว ภาย' ใน คืน เดียว โดย ไม่ มี ครู ปราศจาก พิธีรีตอง ต่างๆ ตัง เช่น ที่ เคย ปราก ฎ กับ พระ พุทธองค^ นับ ตั้งแต่ 
นั้น มา พันธ์ อิน ท ผิว ได้ อนุเคราะห์ ผู้ คน ด้วย กลวิธี อัน ท่าน เรียก ว่า อึด ใจ เดียว โดย ไม่ ขึ้น" อยู่ กับ เขึ้อ ชาติ 
สัญชาติ เพศ วัย ความ รู้ จน ถึง บัด น นับ เป็น เวลา กว่า ๒๐ ปี แล้ว ภาย ใต้ นาม ของ หลวง พอ เทียน จิตฺต สุโภ 



เขมา นัน ทะ 
มกราคม พ. ศ. ๒๕: ๒๖ 



คำ นำ 

โดย หลวง พ่อ เทียน จิตฺต สุโภ 



หนังสือ เล่ม นี้ ไม่ เกี่ยว ข้อง กับ ตัว อักษร แต่ เกี่ยว ข้อง กับ การ ปฏิบัติ ที่ ตัว เรา เอง ผล ที่ ได้ รับ เรา เอง เป็น 
ผู้ ได้ รับ ตัง นั้น วิธี นี้จึง เป็น วิธี ที่ ตรง ที่ สุด และ ง่าย ที่ สุด เป็น การ เผิา ดู จิต ใจ ขณะ เมื่อ มัน คิด รู้ ถึง ความ ลวง 
หลอก ในขึ้ ว ขณะ ที่ เป็น จริง และ แก้ไข' มัน ที่ นั้น มีใขึ้ ว่า เมื่อ รู้ แล้ว เรา เข้า ไป วิพากษ์ วิจารณ์ คัว าม คิด เพราะ 
การ กระทำ เช่น นั้น เป็น ความ หลง (ความ โกรธ และ ความ โลภ ด้วย) เมื่อ เรา สามารถ ตัด ที่นี้ สติ สมาธิ 



ปัญญา ก็ จะ สม บูร ณ! นช่ว ขณะ นั้น 



นัก ปฏิบัติ ผู้ช่ง ได้ เคย ปฏิบัติ ทั้ง ที่ เป็น คน ไทย และ มิ ใช่ คน ไทย โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ชาว สิงคโปร์ ได้ มอบ 
เงิน บริจาค เพื่อ การ พิมพ์ หนังสือ เล่ม นี้ (ฉบับ ภาษา อังกฤษ ส่วน ฉบับ ภาษา ไทย คน ไทย เป็น ผู้ บริจาค) เพื่อ 
เป็น ประ' โย ชนัต่ อผู้ที่ ยัง ไม่ เคย ทดลอง ปฎบั ติ มา ก่อน การ ปฏิบัติ ที่ ได้ กล่าว ไว้ ใน หนังสือ เล่ม นี้ เป็น สิ่ง ที่ม ค่า ยิ่ง 
จน มิ อาจ ติ ราคา ดุจ ด้ง ช่วิต ของ มนุษย์ ที่ ไม่ มิ ราคา และ ช่อ ขาย ไม่ ได้ 



หลวง พ่อ เทียน จิตฺต สุโภ 
๑ กุมภาพันธ์ ๒ 6:๒๗ 



คำ นำ 

โดย ศาสตราจารย์ นาย แพทย์ ประ เวค วะ สิ 



“แด่!, ธอ ผู้ รู้สึก ตัว” เล่ม นี้ แปล มา จาก “ 

70 0ท6 1 กุล* ๒©! ร” อัน เป็น ธรรม เทศนา ของ หลวง พ่อ เทียน จิตุต สุโภ ช่ง แสดง ที่ ประเทศ สิงคโปร์ อัน ที่ จริง 
ท่าน แสดง เป็น ภาษา ไทย ลูก ศิษย์ แปล เป็น ภาษา อังกฤษ สำหรับ ชาว ต่าง ประเทศ แล้ว ก็มิ ลูก ศิษย์ แปล จาก 
อังกฤษ เป็น ไทย อีก ที หนึ่ง 



ฉะนั้น สำนวน ภาษา ใน เล่ม นี้ อาจ จะ ไม่ เหมือน เมื่อ พิง ท่าน เทศ นัเ อง ไป ทั้ง หมด เพราะ ผ่าน การ 
ถ่าย ทอด สอง ต่อ ใน หนังสือ นี้ แม้ จะ แบ่ง เป็น ๗ บท หรือ ๗ ตอน และ มิ ช่อ ตอน ต่างๆ ที่ จริง มิ เรื่อง เดียว คือ 
เรื่อง การ เจริญ สติ แนว ปฏิบัติ ช่อ ตอน ตั้งแต่ ๑ ถึง ๗ เป็น การ ตั้ง โดย ลูก ศิษย์ ให้ ดู แปลก' หรือ ทำ ไป ตาม 
ธรรมเนียม ปฎิบ ต เท่า นั้น ท่าน ที่ ดุ้น เคย กับ การอ่าน หนังสือ ภาค ทฤษฎี อาจ รู้สึก หง ดหงิ ดที่ ตอน ต่างๆ ไม่ ได้ 
เขึ้ อม โยง ต่อ เนอ ง เพื่อ จะ พา ท่าน ไป รู้ เนื้อหา ทาง ทฤษฎี เพิ่ม ขึ้นๆ แต่ กลับ ช่าๆ อยู่' ใน เรื่อง เติม ทั้ง นี้ เพราะ แด , ละ 
ตอน เป็น ธรรม เทศนา แด , ละ ครั้ง และ ยํ้า อยู่ เรื่อง เดิม คือ การ เจริญ สติ 



ความ อัศจรรย์ เกี่ยว กับ หลวง พ่อ เทียน และ คำ สอน ของ ท่าน ก็ คือ ท่าน เป็น ชาว บ้าน ธรรมดา ไม่ ได้ 
รื่า เรียน ทฤษฎี อะไร มาก แต่ เมื่อ ด้น พบ เคล็ด ลับ ใน การ ปฏิบัติ ทำ ให้ ท่าน พัน ทุกข์ โดย สิ้น เช่ง ตั้งแต่ ยัง เป็น 
ฆราวาส และ ได้ นำ เทคนิค ใน การ ปฏิบัติ ที่ ท่าน ใช่ มา สั่ง สอน ผู้ อื่น 



อาจกล่าว ได้ ว่า ท่าน สอนอยู่ เรื่อง เดียว คือ เรื่อง “รู้” เพื่อ ไล่ ความ “ไม่ รู้ ออก ไป รู้ ใน ที่นี้ห มาย ถึง รู้ 



การ รู้ ใจ หรือ รู้ ความ คิด ท่าน สอน กิครั งๆ^ ท่าน ก็ สอน ใน เรือง นีเรื อง เดียว ท่าน ว่า เป็น วิธี ง่ายๆ (และ อาจ จะ 
สนุกๆ ด้วย) แด ตรง ไป แก้ ปัญหา ทั้ง หลาย ทัง ปวง 



คำ สอน ศาสนา ต่างๆ มี มาก มาย เป็น ของ เดิม แท้ บ้าง มีผู้ เพิ่ม เดิม เข้า ไป บ้าง อย่าง ใน ทาง พุทธ ว่า มี 
คำ สอน มาก มาย ถึง {ะ®:, ๐๐๐ พระ ธรรม ขันธ์ ยาก ที่ ใคร จะ ศึกษา ได้ หมด หรือ เข้า ใจ ได้ หมด หลวง พอ เทียน 
ท่าน ท้าทาย เรา ว่า ถึง เรา ไม่ รู้ เรื่อง ราว ต่างๆ ตั้ง มาก มาย นั้น ลอง มา ตรง เข้า สู่ การ ปฏิบัติ เลย และ การ 
ปฏิบัติ นั้น จะ นำ ไป สู่ การ รู้ หรื่อ ปัญญา ทำ ใหรู้ บุญ รู้ บาป และ หมด บาป โดย สน เข้ ง มี สภาพ ที่ เป็น บุญ ทรง 
ตัว อยู่ 



ปกติ คน เรา ไม่ รู้ ตัว หายใจ เข้า หายใจ ออก ก็ ไม่ รู้ กะพริบ ตา ก็ ไม่ รู้ กลืน นุา ลาย ก็ ไม่ รู้ วัน หนึ่ง ทำ 
อะไรๆ หลายอย่าง ส่วน ใหญ่ ไม่ รู้ ตัว แต่ จะ ไป อยู่ กับ ความ คิด สมอง คิด โน่น คิดนึ่ ไม่ หยุด แต ไม่ เห็น 
ความ คิด คือ มัน คิด ปรุง แต่ง ไป เรื่อย โดย ไม่ รู้สึก ตัว 



ตรง นี้ ถ้า เข้า ใจ ทฤษฎี เสีย เล็ก น้อย จะ เห็น ความ สำคัญ ของ สิ่ง ที่ ท่าน สอน ยิ่ง ขึ้น มนุษย์ นั้น ประกอบ 
ด้วย “กาย” กับ “ใจ” หรือ บาง ทีก็ เรียก ว่า “รูป” กับ “นาม” เพราะ ฉะนั้น เวลา พุด ถึง รูป หมาย ถึง กาย 
นาม หมาย ถึง ใจ 



ใจ ยัง แบ่ง เป็น®: องคั ประกอบ คือ 
การ รับ รู้ (วิญญาณ) 

ความ จำ (สัญญา) 

ความ คิด (สังขาร) 

ความ รู้สึก สุข ทุกข์ (เวทนา) 

ทั้ง กาย (รูป) และ องค์ ประกอบ ทั้ง สี่ ของ นาม รวม กัน เป็น องค์ ประกอบ (ขันธ์) ๕ ที่เรื ยก , ว่า ขันธ์ ๕ 
หรือ เบญจ ขันธ์ มนุษย์ มี ขันธ์ ๕ ขาด อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง ไป ก็ หา เป็น มนุษย์ ใม่ ข้น ธทั้ง ๕ ทำ งาน เข้ อม , โยง กัน 
คอ 



รูป รับ สัมผัส (ผัสสะ) มา จาก ภาย นอก เช่น โดย การ เห็น ทาง ตา ได้ ยิน ทาง หู ได้ กลิ่น ทาง จมูก รส 
ทาง ลิ้น สัมผัส ทั่ว ไป ทาง ผิว กาย 



เมื่อ สัมผัส ก็รู้ และ เอา ไป เก็บ ไว้ เป็น ความ จำ ความ คิด มา จาก ความ จำ สัมผัส ทำ ให้ เกิด ความ รู้สึก 
สุข ทุกข์ เมื่อ รู้สึก สุข ทุกข์ แล้ว ก็ เอา ทั้ง สัมผัส และ ความ รู้สึก สุข ทุกข์ ไป เก็บ ไว้ เป็น ความ จำ แล้ว ความ จำ ก็ จะ มา 
กา ทั้นด ความ คิด ความ รู้สึก (เวทนา) สุข ทุกข์ อาจ จะ เป็น แบบ , ง่ายๆ ข้น เดียว เช่น เด็ก เกิด ใหม่ ถูก ไฟ เป็น 
ครั้ง แรก ก็ เกิด ทุกขเวทนา หรือ เป็น ชนิด สี่ สับ ข้บ ข้อ น เช่น 



ท่าน ถูก นาย ก ด่า เมื่อ ว้นที่ ๑ เมษายน วันนี้ ว้นที่ ๑๐ เมษายน การ ด่า ของ นาย ก ลิ้น สุด ลง ตั้งแต่ วัน 
ที่ ๑ เมษายน เป็น อดีต ไป แล้ว แต่ ท่าน ยัง จำ การ ด่า ของ นายก ได้ ยัง คิด เจ็บ แค้น อยู่ ไม่ หาย 



เจ็บ แค้น เป็น เวทนา 



เกิด จาก คิด 



คิด เกิด จาก จำ 

จำ เกิด จากรับ รู้ สัมผัส (การ ด่า) 



ต่อ ไป อีก ฟ้า นาน เมื่อ พบ นาย ก (สัมผัส ทาง ตา) หรือ ได้ ยิน ฟ้อ นาย ก (สัมผัส ทาง หู) หรือ นึก ฟ้อ นาย 
ก (สัมผัส ทาง ใจ) ขึ้น มา ก็ อาจ คิด ไป ต่างๆ นานา เช่น “โธ่ มัน ไม่ น่า มา ด่า เรา เลย เรา ก ไม่' ได้' ไป ทำ อะไร 
มัน สัก หน่อย เรา รู้จัก มัน มา ตั้ง นาน แล้ว เมื่อ ก่อน เรา ยัง เคย ช่วย เหลือ มัน ด้วย ฟ้า ไป นี่ ถ้า เป็น คน อื่น มา ด่า เรา 
ก็ จะ ไม่ โกรธ เพราะ เรา ไม่ เคย ทำ บุญ คุณ อะไร ไว้ ถ้า เจอ กัน คราว หน้า เรา จะ ไม่ พูด ด้วย มัน อาจ จะ มา ด่า เรา ฟ้า 
อีก ก็ ได้ ฯลฯ ฯลฯ "ๆ 



สมอง จะ คิด โน่น คิด นี่ว้ อบ แว้ บอ ยู่ เรื่อยๆ หยุด ไม่ ได้ จะ ไป สอง ทาง คือ ฟ้ง ซ่าน ไป ใน เรื่อง ที่ เกิด แล้ว ใน 
อดีต กับ วิตก กังวล ไป ใน อนาคต 



ไม่ ไป ใน อดีต ก็ ไป ใน อนาคต ไม่ อยู่ กับ ปัจจุบัน และ อนาคต ก็เฟ้ อม กับ อดีต โดย มี กิเลส เป็น เฟ้อ เพลิง 
เช่น คน หนึ่ง เคย มา ยืม เงิน เรา แล้ว ไม่ ใฟ้ ^ อดีต) เรา ก็ คิด ไป ว่า ไอ้ คน นี้ อาจ จะ ยืม เรา อีก (อนาคต) เพราะ เรา 
กลัว จะ เสีย เงิน (กิเลส) คิด แล้ว เลย ไม่ สบาย ใจ (ทุกขเวทนา) 



ความ ทุกข์ ของ มนุษย์ อยู่ ที่ ความ คิด 

มัน หยุด คิด ไม่ ได้ นั่น คือ บาป บาป อยู่ ที่ ความ คิด ขึ้ง เป็น เหยื่อ ของ ความ จำ (อดีต) หรือ เรียก ว่า อดีต กรรม 



ปรกติ มัน คิด ไป ใน อดีต เฟ้อ ม กับ อนาคต ด้ง กล่าว โดย ไม่ รู้ ตัว วิธี แก้ คือ ทำ ให้ มัน รู้ ตัว กับ ปัจจุบัน เดิม 
ปัจจุบัน มัน ไม่ มีที่ อยู่ ความ คิด เกี่ยว กับ อดีต และ อนาคต เอา ไป กินัห มด เรา จะ ต้อง หา ที่อยู ให้ ปัจจุบัน 



ถ่าง ความ เอ ยู่ กับ ปัจจุบัน ให้ กว้าง ออก มัน ก็ จะ เบียด ความ คิด ถึง อดีต กับ อนาคต ออก ไปๆ โดย ปัจจุบัน 
เข้า มา แทน ที่ มาก ขึ้นๆ จน กร , ะ ทั่ง รู้ อยู่ กับ ปัจจุบัน โดย สมบูรณ์ ความ คิด ถูก ไล่ ออก ไป หมด มัน ก็ จะ ทุกข์ ไม่ ได้ มี 
แด่ ความ สุข 



(อย่า ไป คิด ว่า เมื่อ รู้ อยู่ กับ ปัจจุบัน แล้วจะ คิด ไม่ ได้ ทำ ให้ เสีย การ เสีย งาน เพราะ โน งาน ปัระ จำ วัน 
เช่น เดิน ข้าม ถนน หรือ ประกอบ การ งาน อะไร มัน ต้อง คิด แต่ ความ คิด ที่ วิ่ง วุ่น อยู่ ใน สมอง ไม่ ใช่ ความ คิด ทาง 
ปัญญา มัน เป็น คิด วุ่น ที่ ทำ ให้ ยุ่ง และ ไม่ มี ปัญญา เท่า ที่ ควร ยิ่ง มี สติ รู้ อยู่ กับ ปัจจุบัน เท่าไร ยิ่ง เป็น แรง หนุน ให้ 
ปัญญา เด่น ขึ้น จะ ที่า งาน ต่างๆ ได้ ผล ยิ่ง ขึ้น) 



หลวง พ่อ เทียน สอน ให้ ปลุก ธาตุ รู้ หรือ บาง ที ท่าน เรียก ว่า เขย่า ธาตุ รู้ 

โดย ขั้น แรก ให้ รู้ ความ เคลื่อน ไหว ของ กาย ก่อน กาย เคลื่อน ไหวอย่าง ไร ก็ ให้ รู้ เช่น กะพริบ ตา หรือ กลืน 
นํ้า ลาย หรือ หายใจ หรือ แกล้ง เคลื่อน ไหว มัน เสีย เลย เช่น ค วา มือ หงาย มือ หรือ ยก มือ ทำ จังหวะ ต่างๆ ก็ ให้ 
รู้ พยายาม ให้ รู้ อยู่ เรื่อยๆ 



ใหม่ๆ มัน จะ เป็น การ สิง กัน ระหว่าง “รู้” กับ “คิด” ป ถู ชน เคย สิน กับ คิด มากกว่า รู้ แม้ แต่ ที่ ทำ ท่า ทาง 
ต่างๆ อยู่ นั้น มัน ก็ มัก จะ ไม่ รู้ อยู่ กับ ปัจจุบัน คือ การ เคลื่อน ไหํว แต่ ไพล่ จะ ไป คิด (อดีต- อนาคต) เสีย เรื่อย 



ขณะ ที่ คิด ไม่ รู้ 
ขณะ ที่รู้ ไม่ คิด 



ท่าน จึง สอน ให้ รู้ อยู่ กับ ปัจจุบัน ของ การ เคลื่อน ไหว ทุก ขั้น ตอน เมื่อ ท่า ไปๆ จิต จะ อยู่ กับ ปัจจุบัน มาก ขึ้นๆ จะ 
พบ ว่า มี ความ สงบ ที่ ไม่ เคย , ทุบ มา ก่อน ความ สงบ เกด จาก รู้ อยู่ กับ ปัจจุบัน ปรกติ ไมื่มี ความ สงบ เพราะ มัน 
วุ่นวาย อยู่ กับ ความ คิด ขึ้ง วิ่ง จี๊ด จ๊าด ทาง โน้น ทาง นี้ รวด เร็ว สุด ประมาณ 



ปรกติ เรา คิด เรา เป็น เหยื่อ ความ คิด ถูก ความ คิด พา ไป กับ มัน ร่วม ทุกข์ ร่วม สุข กับ มัน แต่ เรา ไม่ 
รู้ ความ คิด ท่าน จึง สอน ว่า ให้ รู้ ความ คิด หรือ' ใหดู ความ คิด หรือ ให้ เห็น ความ คด มัน จะ คิด ติ คิด ร้าย ก็ ปล่อย ให้ 
มน คิด ไม่ ต้อง ไป เกร็ง ที่ จะ ห้าม คิด แต่ อย่า เป็น เหยื่อ ถูก มัน พา ไป ไหนๆ โดย ไม่ รู้ ให้ รู้ โดย ดู มัน หรือ เห็น มัน 
เหมือน มี คน อีก คน หนึ่ง มา ยืน มอง ว่า อ้อ กำลัง คิด ไอ้ นี้ อ้อ กำลัง คิด ไอ้ นน 



เจ้า ความ คิด นี้ ถ้า เป็น เหยื่อ มัน มัน พา เตลิด ไป ไหน ๆวุ่ โดย ไม่ รู้ ตัว แต่ ถ้า รู้ , ทัน มัน มัน จะ หยุด มัน พา 
ไป ไม่ ไต้ ลอง ดูก็ ไต้ สมมติ ว่า กำลัง คิด เป็น ตุ เป็น ตะ ว่า “พรุ่ง นจะ ไป หา สาว ที่ หลง รื่ก อยู่ ไม่ รู้ จะ เจอ ไหม น้อ 

เขา จะ แต่ง ชุด อะไร เขา จะ พูด กับ เรา ไหม น้อ รึ เขา รัก อยู่ กับ ไอ้ อีก คน เขา อาจ จะ ไม่ อยาก พูดักั บ เรา ก็ ไต้ ฯ 

ลฯ ฯลฯ. , ..” คิด ไป เรื่อย ไม่ รู้ ตัว ซู่ ซ่า ไป บ้าง วิตก กังวล ไป บ้าง สุด แต่ ความ คิด แต่ ถ้า เรา รู้ ตัว ว่า อ้อ เรา 

กำลัง คิด ถึง ผู้หญิง คน นี้ มัน จะ หัยุด 



ท่าน จึง บอกว่า ความ คิด เหมือน หนู ความ รู้ ตัว เหมือน แมว ตอน ไม่มื แมว หนู มัน วิ่ง พล่าน แด , เมื่อ มี 
แมว แมว คอย ตะปบ หนู 



คิด - หนู 



รู้ ะ แมว 

คิด ปับ รู้ ปับ ตะปบ หยุด ๆ ๆ 



เมื่อ แก ให้ ธาตุ รู้ แก , กล้า ขึ้น เรื่อยๆ มัน ตะปบ ความ คิด ไป กิน หมด ความ รู้ กับ ปัจจุบัน ก็ มาก ขึ้นๆ ขณะ ที่ 
รู้ กับ ปัจจุบัน จะ พบ ว่า มื่คั วาม สงบอย่าง ยิ่ง เมื่อ มืสติ อยู่ กับ ปัจจุบัน ต่อ เนื่อง ความ ทุกข์ ก็ มาก ลํ้าก ลาย อีก ไม่ ไต้ 
อัติต กับ อนาคต มัน ต่อ กัน ไม่ ไต้ เพราะ ความ รู้ ใน ปัจจุ บน เข้า มา แทน ที่ เต็ม ไป หมด 



บาท แรก ใน ปฎิจ จสมุ ป บาท หรือ วงจร แห่ง ทุกข์ ท่าน ว่า 

อวิชชา ปัจจ ยา สังขาร า 

ความ ไม่ รู้ เป็น ปัจจัย ให้ เกิด ความ คิด ปรุง น, ต่ง 



(แล้ว เป็น ชนวน ให้ เกิด ความ ทุกข์) 

ความ ไม่ รู้ ทำ ให้ เกิด การ ปรุง แต่ง เมื่อ รู้ก็ห ยุด คิด ปรุง แต่ง ก็ ไม่ มี ความ ทุกข์ หมด บาป หมด กรรม 



การ เจริญ สติ มี หลาย วิธี และ อาจ มี เคล็ด นานา ประการ หลวง พ่อ เทียน ท้าทาย ให้ ท่าน มา ลอง วิธี ที่ ท่าน 
ใข์แ ล้า ได้ ผล โดย รัว ด เร็ว ที่ จริง ก็ อยู่ ใน กรอบ ของ มหา สติป๋ ฏ ฐาน ที่ พระ พุทธเจ้า สอน นั่น เอง ความ เป็น 
หลวง พ่อ เทียน อยู่ ที่ ท่าน เน้น หรือ ชู ความ สำคัญ ของ เรื่อง การ เจ รญ สติ เรื่อง เด ยา น้า เอา การ เคลื่อน ไหว สร้าง 
จังหวะ ของ ร่าง กาย มา เป็น เครื่อง แ ข ย่า ธาตุ รู้ และ เน้น ที่ การ รู้ หรือ เห็น ความ คิด 



“รู้สึก ตัว” หมาย ถึง รู้ กาย และ รู้ ความ คิด ถ้า ท่าน เข้า ใจ แก่น ของ สิ่ง ที่ หลวง พ่อ เทียน ต้อง การ 
ลื่อ สาร ไม่ ไป ติด ใจ กับ คัพทํ แสัง ที่ ท่าน อาจ จะ ใข้ ต่าง จาก ผู้ อื่น การอ่าน ธรรม เทศนา ของ ท่าน ข้า แล้ว' ข้า อีก 
สลับ กับ การ ปฏิบัติ หรือ ใน การ ปฏิบัติ จะ เป็น เครื่อง ให้ ความ ชุ่ม กับ จิต ของ ท่าน 



ปรกติ มัก นิยม เข้ ญ ผู้ทรง คุณ ความ รู้ เหนือ ผู้ ประพันธ์ เขียน คำ น้า ให้ หนังสือ ใน กรณี นี้ กลับ ตรง กัน ข้าม 
หลวง พ่อ เทียน ท่าน พน ทุกข์ แล้ว แ ต ข้า พ เจา ยัง เป็น ปุถุชน ที่มี บาป ที่ เขียน ไป จึง อาจ จะ ผิด แต่ อาสา มา ทำ 
หน้าที่ เพียง เหมือน คน พาย เรือ ที่ตํ่า ด้อย พาย เรือ เอา พระ มา ส่ง ให้ ท่าน จุด สำคัญ ต่อ ไป จึง อยู่ ที่ พระ หา อยู่ ที่ผู้ 
พาย เรือ ไม่ 



ท่าน จะ ชอบ วิธี การที่ หลวง พ่อ เทียน สอน หรือ ไม่ อาจ ไม่ สำคัญ แต่ การ เจริญ สติ มี ความ สำคัญ ต่อ 
พัฒนาการ ของมนุษยชาติ 



ศ. นพ. ประ เวศ วะสึ 



สารบัญ 



คำ ปรารภ ใน การ จัด พีมพั ครั้ง ที่ (X 



คำ น้า โดย หลวง พ่อ เทียน จิตฺต สุโภ 



คำ น้า โดย ศาสตราจารย์ นาย แพทย์ ประ เวศ วะสึ 



1. ของ ที่ ควํ่า อยู่ ย่อม ถูก แผด เผา 



2. เปิด ของ ที่ ควํ่า อยู่ ให้ หงาย ขึ้น 



3. และ แล้ว ก็ จะ ไม่ ถูก แผด เผา อีก 



4. เห็น ได้ ที่นี่แ ละ เดี๋ยว นี้ 

5. ประจักษ์ ได้ ด้วย การ รู้ 

6. อารมณ์ ของ การ ปฏิบัติ 

7. 

แต่ นั่น มิ ใช่ ได้ มา เพียง ด้วย การ คาด หวัง 
ประวัติ โดย สังเขป ของ หลวง พ่อ เทียน จิตฺต สุโภ 



คำ ภาษา บาลี และ ไทย-บาลี ที่ ใช่ ใน หนังสือ เล่ม นี้ 

ได้ รับ การ แปล และ/หรือ อธิบาย ไว้ ภาย ใน ตัว บท แล้ว 

ตัง นั่น ผู้ อ่าน ที่ สนใจ จะ ไม่ มิค วาม ยาก ลำบาก ใน การ เข้า ใจ ความ หมาย 

คำ แปล ที่ อยู่ ระหว่าง เครื่อง หมาย คำ พูด ภาย ใน วง เล็บ (“ ”) 

เป็น คำ สามัญ ที่ ใช่ กัน ทั่ว ไป 



แด่ เธอ... ผู้ รู้สึก ตัว 

วิถี แห่ง การ เจริญ สติ 

หนัง ลือ แห่ง การ! เก ฝน ตน เอง 



๑ 

ของ ที่ ควํ่า อยู่ 
ย่อม ถูก แผด เผา 
ของ ที่ หงาย แล้ว 
ย่อม ไม่ ถูก แผด เผา 



วันนี้ เรา จะ พูด กัน ถึง เรื่อง การ ดับ ทุกข์ (ความ ทุกข์, สภาพ ที่ ทน ได้ ยาก) ตาม ทัศนะ ของ พูทธ ศาสนา 
พระ พุทธองค์ ทรง สอน ว่า เรา ทุก คํน สามารถ มา ถึง จุด ที่ สำคัญ ยิ่ง แห่ง การ ดับ ทุกข์ ดัง นี้ น ข้าพเจ้า จะ ได้ กล่าว 
ถึง วิธี ปฏิบัติ ที่ ง่ายๆ และ ลัด ตรง ตาม ประสบ การณ์ ข' อง ข้าพเจ้า ข้าพเจ้า สามารถ ให้ คำ มั่น แก่ เธอ ทั้ง หลาย ได้ 
ว่า วิธีนี จะ สามารถ ปลด ปล่อย เธอ ให้ พ้น จาก กอง ทุกข์ ได้ อย่าง แท้ จริง 



เมื่อ เรา พูด กัน ถึง วิธี สู่ ความ ดับ ทุกข์ (คำ พูด นั้น เป็น เรื่อง หนึ่ง และ การ ปฏิบัติ นั้น เป็น อีก เรื่อง หนึ่ง) วิธี ปฏิบัติ 
คือ วิธี การ เจริญ สติ ใน ทุกๆ อิริยาบถ กล่า วัคือ การ ยืน การ เดิน การ นั่ง และ การ นอน การ ปฏิ 'มติ นี้ เรียก กัน 
บ่อยๆ ว่า สติ ป๋ฏ ฐาน (ที่ ดัง ของ ความ รู้สึก ตัว) แต่ ไม่ ว่า เรา จะ เรียก มัน อย่าง ไร ก็ ตาม ประเด็น สา คัญ อยู่ ที่ 
ความ รู้สึก สำนึก ที่ดัว เรา เอง ถ้า เรา รู้ สก ดัวแลว โมหะ (ความ หลง) ก็ จะ หาย ไป เธอ ควร จะ เจริญ ความ รู้สึก 
ตัว นึ่ใหั้ มาก ด้วย การ มี ความ รู้สึก ตัว ใน การ เคลื่อน ไหว ทาง ร่าง กาย ของ เธอ ทั้ง หมด เช่น การ พลิก มือ กัาร 
ยก แขน ขึ้น และ ลง การ ก้าว เทั้า ไป ข้าง หน้า และ การ ก้าว เท้า กลับ การ หมุน ศีรษะ และ การ พยัก หน้า การ 
กะพริบ ตา การ อ้า ปาก การ หายใจ เข้า การ หายใจ ออก การ กลืน นํ้า ลาย และ อื่นๆ เธอ จะ ต้อง รู้สึก ตัว ใน 
การ เคลื่อน ไหว ทั้ง หมด นี้ และ ความ รู้สึก ดัวนี้ เรียก ว่า สติ เมื่อ เธอ รู้สึก ที่เนี้ อที่ดั ว ของ เธอ ความ ไมื่รู้ สึก ตัว ขึ้ง 
เรียก ว่า โมหะ หรือ ความ หลง ก็ จะ หาย ไป 



การ รู้สึก ถึง ความ เคลื่อน ไหว ของ ร่าง กาย คือ การ เจริญ สติ เรา ควร จะ พยายาม เจริญ ความ รู้สึก ดัวนี้ ใน ทุกๆ 



อิริยาบถ ของ การ เด ลือ น ไหว เมือ เรา มีด วาม รู้สึก ตัว ทัว พร้อม จะ เกิด ปัญญา 

(การ รู้) ชนิด หนึ่ง ขึ้น ใน จิต ใจ ขึ้ง รู้ ความ จริง ตาม ที่ มัน เป็น การ เห็น ตัว เรา ตาม ที่ เป็น จริง คือ การ เห็น ธรรมะ 

การ เห็น ธรรมะ มิ ใช่ การ เห็น เทวดา นรก หรือ สวรรค์ แต่ เป็น การ เห็น ตัว เรา เอง ใน ขณะ ที่ พลิก มือ ยก มือ 
ขึ้น และ ลง การ เดิน ไป ข้าง หน้า และ กลับ ห มน ศีรษะ พยัก หน้า กะพริบ ตา อ้า ปาก หายใจ เข้า หายใจ ออก 
กลืน นํ้า ลาย และ อื่นๆ นี้ คือ รูป-นาม รูป คือ ร่าง กาย นาม คือ จิต ใจ ร่าง กาย และ จิต ใจ อิง อาศัย ขึ้ง กัน และ 
กัน สิ่ง ที่ เรา สามารถ เห็น คือ รูป และ จิต ใจ ที่ นึก คิด คือ นาม เมื่อ เรา รู้ รูป 

■นาม เรา รู้ สิ่ง ที่ เป็น จริง ตาม ที่ มัน เป็น เมื่อ เธอ เห็น ด้วย ตา เธอ ควร จะ มืด วาม รู้สึก ตัว ถึง การ เห็น นั้น เมื่อ เธอ 
เห็น ด้วย จิต , ' ใจ เธอ ก็ ควร จะ มืด วาม รู้สึก ตัว ถึง การ เห็น นั้น เช่น เดียว กัน 



ธรรมะ คือ ตัว เรา นี่ เอง ทุกๆ คน คือ ธรรมะ ไม่ ว่า จะ เป็น เพศ ชาย หรือ เพศ หญิง คน ไทย คน จีน หรือ ชาวตะวัน 
ตก ทั้ง หมด คือ ธรรมะ การ ปฏิบัติ นั้น อยู่ ที่ ตัว เรา และ คำ สอน ของ พระ พุทธเจ้า สามารถ นำ เรา ไป สู่ สภาพ ขอฺง 
การ ตับ ทุกข์ อย่าง แท้ จริง มนุษย์ ก็ คือ ธรรมะ ธรรมะ ก็ คือ มนุษย์ เมื่อ เรา! ธรรมะ เรา ก็ จะ เข้า ใจ ว่า ทุกๆ สิ่ง 
นั้น มืไดั๋ เป็น อย่าง ที่ เรา คิด ทุกๆ สิ่ง คือ สมมติ (สิ่ง ที่ ยอม รับ , ตกลง กัน) นี้ คือ ปัญญา ที่ เกิด ขึ้น เพื่อ ที่ จะ 
ประจักษ์ แจ้ง ใน คำ สอน ที่ แท้ จริ่ง ของ พระ พุทธเจ้า ไม่ ว่า พระ พุทธเจ้า จะ อุบัติ ขึ้น หรือ ไม่ ก็ ตาม พระ ธรรม นั้น มิ 
อยู่ ก่อน แล้ว เมื่อ เรา เห็น สิ่ง นี้ อย่าง แท้ จริง เรา จะ อยู่ เหนือ ความ เขึ้อ ที่ งม งาย ทั้ง หลาย 1 เพราะ เรา รู้' ว่า ธรรมะ 
ก็ คอ ตัว เรา ตัว เรา เท่า นั้น ที่ จะ น้า ข์วิต ของ เรา เอง ม ใช่' ใด อื่น นี้ คือ จุด เริ่ม ตัน ของ ความ สิ้น สุด แห่ง' ทุกข์ 



ขั้น ต่อ ไป เรา พยายาม เจริญ สติ ใน ทุกๆ อิริยาบถ ของ การ เคลื่อน ไหว ของ เรา ใน ข์วิต ประจำ วัน ยก ตัวอย่าง 
เช่น^ เมื่อ เรา กำมือ หรือ เหยียด มือ , เรา รู้สึก ตัว ถึง การ กระทำ นั้น และ เมื่อ เรา รู้สึก ตัว ถึง การ เคลื่อน ไหว ของ 
เรา ทั้ง หมด ความ ไม่ รู้สึก ตัว หรือ โมหะ ก็ จะ หาย ไป เอง เมื่อ เรา มืด วาม รู้สึก ตัว อยู่ จะ ไม่ มืด วาม หลง 
เปรียบ เหมือน กับ การ , เท นา ลง ไป ใน ถ้วย แก้ว ขณะ ที่ เรา เท นํ้า ลง ไป นา จะ เขา' ไป แทน , ที่ อากาศ และ เมื่อ เรา เท 
นํ้า จน เต็ม แล้ว อากาศ ทั้ง หมด ใน ถ้วย แก้ว ก็ จะ หาย ไป แต่ ถ้า เรา เท นํ้าอ อก อากาศ ก็ จะ เข้า ไป ใน ถ้วย แก้ว 
ทันที ฉัน ใด ก็ ฉัน นั้น เมื่อ มืโม หะ อยู่ สติ และ ปัญญา ไม่ สามารถ เข้า มา ได้ แต่ เมื่อ เรา ปฏิบัติ การ เจริญ สติ^ ท้า 
ความ รู้สึก ที่ ตัว ของ เรา เอง ความ รู้สิ้ก ตัว นี้ จะ เข้า มา แทน ที่ โมหะ เมื่อ มิสติ อยู่ โมหะ ก็ ไม่ สามารถ จะ เกิด ขึ้น 
ได้ อ้น ที่ จริง แล้ว สิ่ง ที่เริ ยก ว่า โทสะ โมหะ โลภ ะ 

(ความ โกรธ ความ หลง ความ โลภ) มิ ได้ มือ ยู่ จริง 

ทำไม จึง เป็น 1 เช่น นั้น ขณะ ที่ เธอ ทั้ง หลาย กำลัง ฟัง ข้าพเจ้า พูด อยู่ นี้ จิต ใจ ของ เธอ เป็น อย่าง ไร จิต ใจ ของ เธอ ที่ 
กำลัง ฟัง อยู่ นี้ เป็น ธรรมชาติ และ เป็น อิสระ จาก โทสะ โม หเะ โลัภ ะ 



บัด นี้ เรา มา รู้จัก ศาสนา 

(“คำ สอน”) พุทธ ศาสนา (“คำ สอน ของ พระ พุทธเจ้า”) บาป (“ความ ขั้ว, ความ มัว หมอง”) และ บุญ (“ความ ติ, 
คุณ งาม ความ , ติ”) บาป คือ ความ โง , บุญ คือ ความ ฉลาด หรือ ความ รู้ เมื่อ เธอ รู้ เธอ ย่อม สามารถ สละ ละวาง ได้ 
ศาสนา คือ ตัว มนุษย์ นี้ เอง และ พุทธ ศาสนา ก็ คือ สติป๋ ญญา (การ รู้ ถึง ความ รู้สึก ตัว) ขึ้ง เกิด ขึ้น และ รู้ อยู่ ที่ 
จิต ใจ คำ ว่า “พุทธะ” หมาย ถึง บุคคล ผู้รู้ ใน การ เจริญ สติ 

ใน ทุกๆ อิริยาบถ การ เคลื่อน ไหว ของ เรา เรา เจริญ ความ รู้สึก ตัว ทั่ว พร้อม ตลอด ทั้ง ร่าง กาย^ เมื่อ ความ คิด 
เกิด ขึ้น เรา เห็น ความ คิด นั้น เรา รู้ และ เรา เข้า ใจ แต่ ใน กรณี ของ บุคคล ธรรมดา เขา เหล่า นั้น เข้า ไป อยู่ ใน 
ความ คิด และ เป็น ส่วน หนึ่ง ของ ความ คิด ตัง นั้น เขา จึง ไม่ เห็น ความ คด สมมติ ว่า เรา เข้า ไป อยู่ ใน บุ้ง ขึ้ง อยู ใน 
ห้อง ของ บ้าน หลัง หนึ่ง ขั้น แรก ที่ สุด เรา จะ ต้องออก มา อยู่ นอก บุ้ง เพื่อ ที่ จะ เห็น ขอบ เขต ของ มุง นั้น และ ใน 
ทำนอง เดียว กัน เรา จะ ต้องออก ม , าอยู่ นอก ห้อง และ มา อยูน อก บาน เพื่อ ที่ จะ เห็น ว่า เรา ถูก ขัง อยู่ ใน นั้น มา 
ก่อน ความ คิด ก็ เช่น เดียว กัน เรา ไม่ สามารถ จะ เห็น ความ คิด ถ้า เรา เป็น ส่วน หนึ่ง ของ ความ คืดั เรา จะ ต้อง 
ออก จาก ความ คิด เพื่อ ที่ จะ เห็น ความ คิด ได้ อย่าง ข้ดเ จน เมื่อ เรา เห็น ความ คิด ก็ จะ หยุด 



เปรียบ เหมือน กับ การ นำ แมว มา ไว้ ใน บ้าน ของ เรา ให้ คอย กำจัด หนู สิง กำลัง รบกวน เรา อยู่ แมว และ หนู นัน 
เป็น ศัตรู กัน โดย ธรรมชาติ ใน ตอน แรก แมว อาจ จะ ตัว เล็ก และ อ่อนแอ มาก ใน ขณะ ที่หนู ตั๋ว โต และ มี พละ 1 
กำลัง เพราะ ฉะนั้น ถ้า แมว กระโดด เข้า ตะ ครู บ หนู แมว ก็ จะ ถูกลาก ไป ใน ขณะ ที่ หนู วิ่ง หนั้ และ หลัง จาก ที่ 
เกาะ ไว้ ได้ ลัก พัก หนึ่ง ก็ ต้อง ปล่อย ไป เรา ไม่ สำ มารถ ตำหนิ แมว แต่ เรา จะ ต้อง ให้ อๅ หาร แก่ แมว นั้น เรา ให้ 
อาหาร แก่ แมว นั้น บ่อยๆ และ ใน ไม่ ข้า แมว ก็ จะมื พละ กำลัง มาก และ เข้ม แข็ง และ เมื่อ หนู มา แมว ก็ สามารถ จับ 
หนู ไต้ เมื่อ หนู ถูก จับ ไต้ มัน จะ หัวใจ วาย ตาย ทันที ก่อน ที่ แมว จะ กิน มัน ความ คิด ก็ เช่น เคี้ยว กัน ถ้า เรา เจริญ 
สต แล้ว เมื่อ ความ คิด เกิด เรา จะ รู้สึก ถึง ความ คิด นั้น และ ความ คิด ก็ จะ หยุด ความ คิด จะ ไม่ ติดต่อ เพราะ เรา 
รู้สึก ถึง มัน ความ คิด หาย ไป เพราะ เรา มืสติ สมาธิ 

(การ ตั้ง จิต ใจ) และ ปัญญา พร้อม กัน ใน ขณะ นั้น 

สติ หรือ ความ รู้สึก ตัว หมาย ถึง การ ตื่น ตัว เช่น เดียว กับ แมว ที่ จ้อง จะ จับ หนู เมื่อ ความ คิด เกิด ขึ้น เรา ไม่ ต้อง 
ไป เป็น ส่วน หนึ่งั ของ ความ คิด นั้น ความ คิด จะ เกิด และ ตับ ด้วย ตัว ของ มัน เอง เมื่อ มืสติ อยู่ จะ ไม่มื โมหะ เมื่อ ไม่ 
มี โมหะ ก็ จะ ไม่ มี โทสะ โมหะ โลภ ะ นี้ เรียก ว่า นาม-รูป เมื่อ นาม คิด และ เรา รู้ เท่า ทัน ถงค วาม ลวง หลอก 
เรา รู้ ทัน เรา รู้ การ ป้องกัน เรา รู้ การ แก้ สิ่ง นี้ คือ สติ 



ศีล 

(การ รักษา กายวาจา ให้ เรียบ ร้อย, ความ ประพฤติ ถูก ต้อง ติ งาม) คือ ความ ปกติ ศีล คือ ผล ของ จิต ใจ ที่ เป็น 
ปกติ นี้ เป็น สิ่ง เดียว กับ สติ สมาธิ ปัณ ณ า วิธี ของ การ เจริญ ความ รู้สึก ตัว ทั่ว พร้อม ที่ สามารถ สิ้น สุด ทุกข์ ไต้ 
ตาม ที่ ข้าพเจ้า เข้า ใจ และ' ที่ ข้าพเจ้า เขึ้อ มั่น ว่า พระ พุทธเจ้า ทรง สอน นั้น คือ การ ปฏิบัติ ใน สิวิต ประ , จำ วั๋นนี้ เอง 
ตัง นั้น เรา ไม่ จำ เป็น ต้อง นั่ง ขัด สมาธิ หลับ ตา ถ้า เรา นั่ง หลับ ตา เรา ก็ ไม่ สามารถ ทำ งาน ไต้ ถ้า ขโมย มา เขา ก็ จะ 
ขโมย ของ เรา ไต้ ตัง นั้น เรา ควร จะ ลืม ตา และ เรา ก็ สามารถ ทำ งาน ทุก ชนิด ไต้ และ ทุก ขณะ เรา สามารถ 
ปฏิบัติ การ เจริญ สติ ไม่ ว่า เรา จะ เป็น นัก ศึกษา ครู อาจารย์ พ่อ แม่ บุตร ธิดา ตำรวจ ทหาร หรือ 
ข้า ราชการ เรา ทุก คน สามารถ ปฏิบัติ หน้าที่ ตาม ความ รับ ผิด ชอบ ไต้ ใ , น ขณะ ที่ ปฏิบัติ การ เจริญ สติ ทุกๆ คน 
สามารถ กระทำ หน้าที่ ของ ตน เอง ใน ขณะ เจริญ สติ กระทำ ไต้ อย่าง ไร เพราะ เรา มี ไต้ นั่ง หลับ ตา เรา จึง 
สามารถ ทำ หน้าที่ ของ เรา ไป ตาม ปกติ และ เห็น จิต ใจ ของ เรา ใน ขณะ เดียว กัน 



จิต ใจ มี ไต้ มี ตัว ตน ที่ แท้ จริง ทันที ที่ จิต ใจ นึก คิด เรา เห็น เรา รู้ เรา เข้า ใจ การ เจริญ สติ คือ การ เขย่า ธาตุ รู้ ใน 
ตัว ของ บุคคล ทุก คน มี สิ่ง ที่ เป็น จริง ใน จิต ใจ ของ ตน อยู่ แล้ว แต่ ถ้า เรา ไม่ สามารถ เห็น มัน เรา ก็ จะ ไม่ เข้า ใจ มั่น 
แต่ มัน ก็ , คง ยัง อยูณ ที่นั้น บัด นี้ ถ้า เรา ดู เรา ก็ จะ เห็น เมื่อ เรา เห็น โดย อาการ เช่น นี้ เรียก ว่า การ เห็น ธรรมะ 
การ เห็น ธรรมะ ชนิด นี้ สามารถ กำจัด โท สํะ โมหะ โลภ ะ ไต้ 



มรรค 

(วิถี ทาง อัน สูง ล่ง, การ ดูสิวิ ต จิต ใจ) คือ วิถี แห่ง การ ปฏิบัติ อัน นำ ไป สู่ ความ สิ้น สุด ของ ทุกข์ วิถี แห่ง การ ปฏิบัติ 
คอ การ รู้สึก ตวเ ท่า ทัน ความ คิด ร่าง กาย ของ เรา ทำ งาน ไป ตาม หน้าที่ และ ความ รับ ผิด , ชอบ แต่ จิต ใจ ของ เรา 
จะ ต้อง ดู ความ คิด ทุกข์ เกิด ขึ้น และ เพราะ เรา ไม่ เห็น มัน มัน จึง ชนะ เรา และ ยัง เรา ให้ เป็น ทาส มัน นั่ง อยู่ บน 
ศีรษะ ข อัง เรา และ ตบ หน้า เรา แต่ ถ้า เรา สามารถ เห็น รู้ และ เข้า ใจ มัน แล้ว มัน ก็ ไม่ สามารถ ทำ อะไร เรา ไต้ 
ทุกข์ เปรียบ เหมือน กับ ปลิง ที่ เกาะ ติด แน่น กับ ตัว เรา และ ดูด เลือด ของ เรา ถ้า เรา พยายาม ดึง มัน ออก มัน ก็ ยิ่ง 
จะ เกาะ แน่น ขึ้น และ เรา ก็ จะ เจ็บ ปวด ยิ่ง ขึ้น แต่ ถ้า เรา ฉลาด เรา เพียง แต่ ใข้ 



วิธี ของ การ เ! ริญค วาม รู้สึก ตัว ทั่ว พร้อม 
ที่ (วา มารถ สิ้น สุด ทุกข์ ได้ ตาม ที่ ข้าพเจ้า เข้า โ! 
และ ที่ ข้าพเจ้า เข์อ มั่น ว่า พระ พุทธเจ้า ทรง ลอน นั้น 
คือ การ ปฏิบัติ โน ข้วิต ประ จ้า วันนี้ เอง 



นํ้าผ สม กับ ใบ ยา และ ปูน กิน หมาก และ บีบ นํ้าที่ ผสม แล้ว นั้น ลง บน ตัว ปลิง ปลิง มัน กลัว และ มัน จะ หลุด ของ มัน 
ไป เอง ตัง นั้น เรา ไม่ ต้อง ไป แกะ มัน ออก หรือ ไป ดึง มัน เพื่อ ที่ จะ กำจัด มัน เช่น เดียว กัน บุคคล ที่ ไม่ รู้ พ , ยา ยาม จะ 
หยุด โทสะ โมหะ โลภ ะ เขา เหล่า นั้น พยายาม ต่อสู้ และ กด มัน ไว้ แต่ สำหรับ บุคคล ผู้รู้เ พื่ยง มี สติ เขา ไป ดู จิต ใจ 
และ เห็น ความ คิด 



เปรียบ เหมือน กับ การ เปิด ไฟฟ้า บุคคล ที่ ไม่ รู้ เรื่อง เกี่ยว กับ ไฟฟ้า จะ พยายาม หมุน ที่ หลอด ไฟ แทน ที่ 
จะ ไป แตะ ที่สวิ ตช่ หลอด ไฟ จึง ไม่ ติด แต่ สำหรับ บุคคล ผู้ ขึ้ง รู้ เกี่ยว กับ ไฟฟ้า จะ รู้จัก เกี่ยว กับ วิธี ใช่ ส วิตช่ ไฟ 
และ ดวง ไฟ ก็ สว่าง ขึ้น โทสะ โมหะ โลภ ะ เปรียบ เห มี อัน กับ หลอด ไฟฟ้า ความ คิด เปรียบ เหมือน กับ ส วิตช่ 
ความ คิด เป็น ตัน เหตุ ของ ความ ผิด ปกติ เหล่า นี้ ถ้า เรา ต้อง การ ขจัด ความ ยุ่ง เหยิง ผิด ปกติ เหล่า นี้ ให้ เรา มา ^ 
จัด การที่ ความ คิด เมื่อ เรา มี สติ เฝืา ดู ความ คิด อยู่ โทสะ โมหะ โลภ ะ ไมื่ สามารถ เกิด ขึ้น ได้ แท้ จริง แล้ว' นั้น 
ไม่ มี โมหะ ไม่ มี โลภ ะ และ ไม่ มี โทสะ เรา แตะ ส วิตัข์ ไฟ ที่นึ่ เพื่อ ให้ เกิด ความ สว่าง ขึ้น ที่ นั้น เรา 1 เจริญ สติ ที่นี่ เพื่อ 
ยัง ความ สิ้น สด แก่ ทุกข์ ทั้ง ปวง ทุกข์ เกิด จาก โมหะ เมื่อ เรา มี สติ ก็ ย่อม จะ ไม่ มี โมหะ และ ตัง นั้น ก็ ย่อม จะ ไม่ มี 
ทุกข์ ด้วย เมื่อ เรา เคลื่อน มือ ของ เรา เรา รู้สึก และ การ รู้ ถึง ความ รู้สึก นี้ คือ สติ และ เมื่อ เรา มี สติ เรา จะ แยก 
ออก จาก ความ คิด และ สามารถ เห็น ความ คด 



เธอ ไม่ ควร จะ ใส่ ใจ มาก เกิน ไป ต่อ การ เคลื่อน ไหว แต่' ใช่ สติ เผิา ดู ความ คิด ปรุง แต่ง เพียง เฝืา ดู 
ความ คิด เฉยๆ อย่า ไป “จ้อง” มัน เมื่อ ความ คิด เกิด ขึ้น จง ปล่อย ให้ มัน ผ่าน ไป ทันที 

แท้ จริง แล้ว นั้น ไม่ มี สิ่ง ที่ เรียก ว่า โมหะ โมหะ เกิด ขึ้น เมื่อ เรา ไม่ รู้สึก ตัว เปรียบ เหมือน กับ เมื่อ เรา สร้าง บ้าน 
หลัง ใหม่ หนู ยัง ไม่ มี แต่ เมื่อ เรา นำ สิ่ง ของ ต่างๆ มา ไว้ ใน บ้าน หนู กี่ มา บาง ครั้ง เมื่อ คน มา วิพากษ์ วิจารณ์ มา 
ตำหนิ เรา เรา จะ รู้สึก ผิด หวัง ท้อแท้ ด้วย การ ป่ฎิบ้ ตินี้ค วาม รู้สี้ก ตัว ถึง ความ ท้อแท้ ผิด หวัง จะ เกิด ขึ้น ใน เวลา 
เดียว กัน ดุจ ดั่ง แมว ตะครุบ หูนู เมื่อ เรา สามารถ รก ษา จิต ใจ ข อัง เรา ให้ อยู่ ใน สภาพ เช่น นี้ โทสะ โมหะ โลภ ะ 
ไม่ สามารถ จะ เกิด ขึ้น ได้ เมื่อ ความ คิด ความ ทุกข์ หรือ ความ สับสน เกิด ขึ้น อย่า ได้ พยายาม หยุด มัน แต่ ให้ 
สังเกต มัน และ เรา จะ เช่า ใจ ถึง ธรรมชาติ ของ มัน ทันที ที่ ความ คิด เกิด ขึ้น บีด มัน ทิ้ง ออก ไป ทันที และ ให้ มา อยู่ 
กับ ความ รู้สึก ตัว ความ คิด ความ ทุกข์ จิต ใจ ที่ สับสน ก็ จะ อันตรธาน ไป โดย ตัว ของ มัน เอง 



ทุก ครั้ง ที่ ความ คิด อุบัติ ขึ้น เรา รู้ มัน แม้ เมื่อ ขณะ นอน หลับ เมื่อ เรา เคลื่อน ไหว ร่าง การ ของ เรา ขณะ 
นอน หลับ นั้น เรา ก็ รู้สึก ตัว ดั่วย นี้ เป็น เพราะ ความ รู้สึก ตัว ของ เรา สมบูรณ์ เมื่อ เรา เห็น ความ คิด ใน ทุก ขณะ 
ไม่ ว่า มัน จะ คิด เรื่อง ใด ก็ ตาม เรา เอา ชนะ มัน ได้ ทุก ครั้ง ไป บุคคล ที่ สามารถ เห็น ความ คิด เป็น ผู้ที่ อยู่ ใกล้ 
กระแส ของ นิพพาน 

(กิเลส ดับ เพื่อ) และ แล้ว เรา จะ มา ถึง จุด หนึ่ง ที่ บาง สิ่ง ใน ภาย ใน จะ เกิด ขึ้น อย่าง ฉับ พลัน ถ้า ความ คิด 
รวด เร็ว บีญญ าก็ จะ รวด เร็ว ด้วย ถ้า ค , วาม คิด หรือ อารมณ์ สึก มาก ปิญญ าก็ จะ สึก มาก ด้วย เช่น กัน และ ถ้า ทั้ง 
๒ สิ่ง นี้ สึก เท่าๆ กัน และ ปะทะ กัน ก็ จะ เกิด การ แตก ออกอย่าง ฉับ พลัน ของ สภาวะ ที่มี อยู่ แล้ว ใน คน ทุก คน ด้วย 
การ อุบัติ ขึ้น นี้ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และ จิต ใจ จะ ไม่ ยึด ติด อยู่ กับ รูป เสียง กลิ่น รล่ สัมผัส แล่ ะ วัตถุ แห่ง 
การ นึ่กคิ ด เช่น เดียว กัน กบ้ การ ถอด กลไก การ ขับ เคลื่อน ของ รถ ยนต์ เมื่อ ขึ้น ส่วน ต่างๆ ถูก ถอด ออก จา กี่ กัน 
รถ ยนต์ แม้ จะ ยัง ดำรง อยู่ แต่ ก็ ไม่ สามารถ จะ ขับ เคลื่อน ได้ อีก ต่อ ไป 



เมื่อ อาการ ปรากฏ นี้ เกิด ขึ้น เรา ไม่ ได้ ตาย เรา ก็ ยัง สามารถ ท้า งาน ไป ตาม หน้าที่ ของ เรา เรา 
สามารถ กิน ดื่ม และ นอน หลับ แต่ บ้ดนี้ โดย กฎ ของ ธรรมชาติ ทุก สิ่ง เป็น ความ ว่าง และ นี้ คือ กฎ ที่ เปลี่ยน แปลง 
ไม่ ได้ สมมติ ว่า มีเขึ อก เส้น หนึ่ง ขึง ดึง ระหว่าง เสา ๒ ด้น และ เรา ตัด มัน ขาด ที่ กึ่ง กลาง เขึอ กก็ จะ ขาด ออก 
จาก กัน ถ้า เรา ต้อง การ จะ ผูก มัน เข้า ด้วย กัน อีก เรา ไม่ สามารถ ที่จะ กระ ท้า ได้ ถ้า เรา แก้ เขึอ กอ อก จาก เสา 
ด้น หนึ่ง เพื่อ นำ ไป ผูก ที่กี่ งก ล่าง แล้ว เรา ก็ ไม่ สามารถ ผูก มัน เข้า ที่ เสา ตัน เติม ได้ อีก เรื่อง นี้ เปรียบ เหมือน กับ 
ประสาท สัมผัส ทั้ง หัก ของ บุคคล ที่ ประจักษ์ แจ้ง ธรรมชาติ ดั่ง เติม ของ เขา เมื่อ ตา ของ เขา กระทบ เช่า กับ วัตถุ สิ่ง 
หนึ่ง จะ ไม่ มี ความ ยึด ติด เช่น เดียว กับ น็อต ที่ เกลียว หวาน ไม่ สามารถ ท้า หน้าที่ ยึด เกาะ ได้ อีก 



คำ สอน ของ พระ พุทธเจ้า ทั้ง หมด นั้น มี จุด มุ่ง หมาย เพื่อ ยัง ความ สิ้น สุด แก่ ความ ทุกข์ ถ้า เรา ไม่ เข้า ใจ 
สิ่ง นี้ เรา จะ เกิด ความ ลังเล สงสัย เกี่ยว กับ คำ สอ นขุอํ ง พระองค์ และ จะ คาด คํ่ด เกี่ยว กับ เรํ่ องการ เกิด ใหม่ 
สวรรค์ นรก และ อื่นๆ การ คาด คิด ข้ง ควร จะ ละทิ้ง นั้น กลับ ระบาด อยู่ ใน ใจ ของ เรา คำ สอน ของ พระ พุทธเจ้า 
นั้น ไร้ กาล เวลา และ ไม ถูก จำกัด อยู่ ด้วย ภาษา เข้ อชา ติ สัญชาติ หรือ ศาสนา ใดๆ ตาม หลัก ฐาน ใน สติ 'ปัฏฐาน 
สูตร ถ้า เธอ ปฏิบัติ สติ ปัฏฐาน อย่า งัต , อ เนื่อง ดุจ ตัง ลูก โซ่ นั้น คือ เจริญ สติ ใน ทุก ขณะ แล้ว ความ เป็น พระ 
อรหันต์ (ผู้ ดับ , ถู เส ส' ได้ ดบเ ข้อ ได้ เห็น จริง รู้ 'แจ้ง ใน ตัว ของ ตัว) หรือ เกา วะ แห่ง พระ อนาคามี (“ผู้ ไม่ หวน 
กลับ”) เป็นั สิ่ง ที่ หวัง ได้ อย่าง นาน ภาย ใน ๗ ปี อย่างกลาง ๗ เดือน และ อย่าง เร็ว ที่ สุด ๗ วัน ถ้า เธอ เจริญ 
สติ ตาม วิธี ที่ ข้าพเจ้า อธิบาย ให้ ฟัง และ มี สติ อย่าง ต่อ เนื่อง ติดต่อ กัน เป็น ลูก โซ่ แล้ว อย่าง นาน ที่ สุด ภาย ใน ๓ ปี 
ความ ทุกข์ ก็ จะ ลด น้อย ลง ถึง ๖๐ เปอ ร็เข้ นต์ และ ใน บาง กรณี อาจ จะ หมด สิ้น โดย สมบูรณ์ สำหรับ บุคคล บาง 
คน นั้น อาจ จะ ได้ รับ ผลนื่ ภาย ใน เวลา ๑ ปี หรือ ภาย ใน เวลา ๙๐ วัน จะ ไม่ มี ความ ดีใจ หรือ เสียใจ ความ พอ ใจ 
หรือ ความ ไม่ พอ ใจ หน ทาง ไป สู่ ความ สิ้น สุด ของ ทุกข์ นี้ เป็น หน ทาง ที่ ง่าย เหตุ ที่ ยาก ก็ เพราะ เรา ไม่ รู้ มัน อย่าง 
แท้ จริง เรา จึง มี แต่ ความ สงสัย และ ลังเล 



เมื่อ เรา มี ความ มั่น ใจ ใน ทุกๆ ก้าว ของ การ ปฏิบัติ มัน ก็ ไม่ ใช่ เป็น สิ้งที่ ยาก เย็น อะไร เธอ สามารถ ปฏิบัติ 
มัน ได้ ใน ที่ ทุก หน ทุก แห่ง แต่ เธอ ควร จะ รู้ ถึง การ ปฏิบัติ อย่าง ถูก ต้อง และ แท้ จริง ถ้า เธอ สามารถ รับรอง ตัว 
ของ เธอ เอง ได้ แล้ว' ก็ หมาย ความ ว่า เธอ มื่ที่พื่ ง ใน ตัว เอง ศาสนา หมาย ถึง ที่ พึ่ง อันนื่ หากว่า เธอ ได้ ศึกษา ตำรา 
มา เป็น เวลา หลาย ปี นั้น ก็ ยัง คง เป็น เพียง ท ถูษฏิ อยู่ แต่ ถ้า เธอ ได้ ปฏิบัติ อย่าง แท้ จริง เธอ จะ ไม่ ต้อง เสีย เวลา 
นาน ถึง เพียง นั้น และ สิ่ง ที่ เธอ รู้ก็ จะ เป็น สิ่ง ที่ดืก ว่า นก ทฤษฎี อย่าง เปรียบ เทียบ กัน ไม่ ได้ ใน ภาษา บาลี มี 
คุณภาพ ทาง จิต ใจ ที่ สำคัญ อยู่ สอง สิ่ง สิ่ง แรก คือ สติ การ เรย กก ลับ มา ที่ จิต ใจ และ สิ่ง ที่ สอง ดือ ลัมป ข้ญญ ะ 
ความ รู้สึก ตัว ที่ ตัว ของ เรา เองั เมื่อ เรา มี ความ รู้สึก ถึง การ เคลื่อน ไหว ของ มือ ของ เรา เรา มี' ทั้ง สติ และ 
ลัมป ข้ญญ ะ ผล แห่ง การ กระทำ นี้ เป็น สิ่ง ที่ ยิ่ง ใหญ่ มาก^ เป็น สิ่ง ที่มี อาจ หา ค่า ได้ เรา ไม่ อาจ ข้อ ความ ไม่ ทุกข์ 
แต่ จะ ต้อง ลง มือ ปฏิบัติ ด้วย ตัว ของ เรา เอง จน กระ ทั้ง สิ่ง นี้ เกิด ขึ้น ด้วย ตัว ของ มัน เอง เพราะ ว่า มัน เป็น สิ่ง ที่มี อยู่ 
ก่อน แล้ว 



พระ ธรรม ที่ ตถาคต รู้ นั้น 
มี มาก เปรียบ เหมือน โบ ไม้ ทั้ง ปา 
แต่ พระ ธรรม ที่ ตถาคต 
สอน แก่ พวก เธอ ทั้ง หลาย นั้น 
เปรียบ เหมือน ใบไม้ กำมือ เดียว 



การ ท้า บุญ และ การ รักษา ศีล เปรียบ ประดุจ ดั่ง ข้าว เปลือก ข้ง ไม่ อาจ จะ กิน ได้ แต่ ก็ เป็น ประโยชน์ เพราะ เรา จะ 
ใข้ มัน สำหรับ การ เพาะ ปลูก ใน ปี ถัด ไป การทำ ตน เอง ให้ สงบ นั้น เปรียบ ดั่ง เช่น ข้าว สาร ที่ ยัง มี ได้ หุง และ ก็ ยัง คง 
กิน ไม่ ได้ ความ สงบ นั้น มี ๒ อย่าง ด้วย กัน อย่าง แรก ดือ ความ สงบ แบบ สมถะ (ความ จด จ่อ อยู่ กบ อารมณ์ ใด 
อารมณ์ หนึ่ง หรือ สงบ แบบ ไม่ รู้) อย่าง ที่ สอง ดือ ความ สงบ แบบ วิปัสสนา (ปัญญา ญาณ, เห็น แจ้ง รู้ จริง สัมผัส 
ได้ ไม่ ทุกข์) ใน การ กระทำ สม ถ ภาวนา นั้น เธอ จะ ต้อง นั่ง นิ่ง หลับ ตา และ เฝืา ดูลม หายใจ เข้า และ ลม หายใจ 
ออก ของํ เธอ เมื่อ ลม หายใจ ละเอียด อ่อน มาก เข้า บาง ครั้ง เธอ จะ ไม่ รู้สึก ถึง ลม หายใจ นั้น และ เธอ รู้สึก สงบ 
มาก แต่ โทสะ โมหะ โลภ ะ ไม่ สามารถ ถูก ขจัด ออก ไป เพราะ ยัง คง มี ความ ไม่ รู้ อยู่ และ เธอ เอง ก็ ไม่ รู้สึก ถึง 
ตัว ความ คิด ของ เธอ แต่ วิปัสสนา ภาวนา นั้น สามารถ ขจัด โทสะ โมหะ โลภ ะ และ ความ สงบ ชนิด นี้ สามารถ มี 
ได้ ใน ที่ ทุก หน ทุก แห่ง และ ใน ทุก เวลา ตัง นั้น แล้ว เรา จึง ไม่ จำ เป็น ต้อง นั่ง ปีดหุ ปิด ตา ตา ของ เรา สามารถ ดู หู 
ของ เรา สามารถ ได้ ยิน แต่ เมื่อ ความ คิด เกิด ขึ้น เรา เห็น มัน ความ สงบ แบบ นี้ เป็น ศักยภาพ ที่ ซ่อน อยู่ ใน ตัว คัน 
ทุก คน 



จิต ใจ ดั่ง เติม ของ เรา นั้น สะอาด สว่าง และ สงบ สิ่ง ข้งมี ได้ สะอาด สว่าง และ สงบ นั้น มี ใช่ จิต ใจ ของ เรา มัน 
คอก เลส 



(ยาง เหนียว) เรา พยายาม ที จะ เอา ชนะ กิเลส นี แต่ แท้ ที จริง แล้ว นัน กิเลส มิ ได้ มี อยู่ จริง แล้ว เรา จะ ไป ชนะ มัน 
ได้ อย่าง ไร สิ่ง ที่ เรา ต้อง กระ ท้า เพียง อย่าง เดียว คือ เรา เพียง แต่ ดู จิต ใจ โดย ข้ดเ จน เผซ่ ญ หน้า กับ ความ คิด 
โดย แจ่ม ข้ด เมื่อ เรา เห็น จิต ใจ อย่าง ข้ดเ จน โมหะ ก็ จะ ไม่ มิ อยู่ 



คำ ว่า “สะอาด” ขึ้ เฉพาะ ไป ที่ ภาวะ ธรรมชาติ ของ จิต ใจ ขึ้ง ไม่ ถูก แปด เปีอ น หรือ ถูก ครอบ คลุม โดย สิ่ง ใด เรา 
มิสติ ปัญญา แทง ตลอด เข้า ไป ถึง จิต ใจ และ เห็น จิต ใจ อย่าง ข้ดเ จนั รู้ ว่า จิต ใจ นั้น มิค วาม สมดุล และ ไม่ มิ สิ่ง ใด 
มากระ ทับั มัน' ได้ นี้ คือ ความ สะอาด ของ จิต ใจ ความ “สว่าง” ของ จต ใจ เปรียบ ดั่ง แสง ที่ ส่อ , ง สว่าง ขึ้ง ช่วย ให้ เรา 
เกิด ความ ปลอดภัย ไม่ ว่า เรา จะ ไป ณที่ ใด ใน ภาวะ แห่ง ความ สว่าง แจ่ม จรัส นี้ เรา เห็น ซ่วิต จิต ใจ ของ เรา เอง 
ตลอด เวลา ทุกๆ นาที ทุกๆ วินาที และ ทุกๆ ขณะ นี้ ความ สว่าง ของ จิต ใจ ความ “สงบ” หมาย ถึง การ หยุด 
ความ สิ้น สุด , ของ โทสะ โมหะ โลภ ะ ความ เร่า ร้อน ปัน ป่วน และ ความ ทุกข์ ยาก ทั้ง มวล อีก ทั้ง ยัง หมาย ถึง การ 
ยุติการ แส , วง หา วิธี หรือ ระบบ ต่างๆ อีก ด้วย เรา ไม่ จำ เป็น ต้องออก เสาะ แสวง หา ครู อาจารย์ อีก เพราะ เรา รู้ 
อ , ย่าง แท้ จริง เพื่อ ตัว เรา เอง โดย ตัว เรา เอง และ ใน ตัว เรา เอง เมื่อ เรา รู้จัก จิต ใจ เรา อย่าง แท้ จริง เรา รู้ ว่า 
จิต ใจ นั้น สะอาด สว่าง และ สงบ ใน ทุก เวลา 



เมื่อ เรา รู้จัก จิต ใจ เรา จะ รู้ ถึง ภาวะ ที่ ความ ทุกข์ เกิด และ ภาวะ ที่ ความ ทุกข์ ตับ เรา รู้ ความ คิด ทุก ครั้ง ที่ มัน คิด 
เรา รู้ แม้ กระทั่ง เสียง หัวใจ เต้น และ ไม่ ว่า เรา จะ เคลื่อน ไหว ด้วย อิริยาบถ ใด เรา รู้มันั ทั้ง หมด เรา รู้ ด้วย การ 
เผิา ดู โดย ปกติ ธรรมดา โดย ไม่ จำ ต้อง พยายาม หรือ ปิน การ รู้นี้ เป็น สิ่ง ที่ รวด เร็ว มาก มัน รวด เร็ว ยง กว่า 
สาย ฟ้า ยิ่ง กว่า ไฟฟ้า และ ยิ่ง กว่า สิ่ง ใดๆ การ รู้ เป็น สิ่ง เดียว กบ ปัญญา เป็น สิ่ง เดียว กับ สติปั ญณา สติ และ 
สมาธิ และ ปัญญา ทั้ง หมด นี้ เป็น สิ่ง เดียว กัน ปัญญา รอบ รู้ ทุก สิ่ง ทุกอย่าง จริงๆ แม้ แต่ ว่า เสียง ที่ แผ่ว เบา ที่ สุด 
เกิด ขึ้น เรา ก็รู้ เมื่อ ลม พัด มา ถูก ผิว หนัง ของ เรา เรา ก็รู้ ความ คิด ไมื่ ว่า จะ เกิด ใน ลักษณะ อาการ เช่น ใด เรา ก็รู้ 
เมื่อ ความ คิด อยู่ ลึก ปัญญา ก็ลี้ก ด้วย เมื่อ ความ คิด ว่อง ไว กิเลส ก็ ว่อง ไว และ ปัญญา ก็ ว่อง ไว ด้วย ไม่ ว่า ความ คิด 
จะ เกิด โดย รวด เร็ว เพียง ใด ปัญญา จะ รู้ ความ คิด นั้น 



นี้คิอ สิ่ง ที่ เรียก ว่า ปฏิจ จ สม ป บาท (“การ เกิด ขึ้น พร้อม แห่ง ธรรม ทั้ง หลาย เพราะ อาศัย กัน”) เมื่อ ไม่ มิ 
อวิชชา (การ ไม่ รู้) สาย โซ่ ขึ้ง ยัง ให้ เกิด ทุกข์ ก็ ขาด สะบั้น ลง เพราะ การ รู้ เข้า ไป แทน ที่ เธอ อาจ จะ เคย ได้ ยิน 
มา ว่า พระ ทุทธ เจ้า ทรง ตัด ผม ของ พระ อง ค เพียง ครั้ง เดียว และ ผูมข อง พระองค์ ก็ ไม่ ขึ้น มา อีก เลย ข้อ นี้ เป็น 
ปริศนา ธรรม เมื่อ ผม ถูก ตัด ออก ไป มัน ไม่ อาจ จะ กลับ มา ติด ได้ ดั่ง เติม ข้อ นี้ ฉัน ใด การ ตัด อวิชชา ออก ไป อย่าง 
เด็ด ขาด โดย ที่ มัน ไม่ อัาจ จะ หวน กลับ มา ได้ อีก ก็ เป็น ฉัน นั้น นี้คิอ กฎ ตาย ตัว ของ ธรรมชาติ ดุจ ดั่ง เซ่อ กที่ ขึง 
ตึง ไว้ กับ เสา สอง ด้น เมื่อ เรา ตัด ให้ ขาด ออก จาก กัน ที่ ตรง กลาง ก็ ไม่ อาจ จะ กลับ เข้า มา ผูก ติด กันั้ ได้ อีก เมื่อ เรา 
เห็น มา ถึง จด นี้ เรา จะ รู้ ว่า ภาวะ เช่น นี้ เป็น สิ่ง ที่มิ อยู่ แล้ว ใน คน แล้ว ทำไม มัน จึง กลาย เป็น เรื่อง ที่ ยาก เย็น มัน 
ไม่ ใช่ เป็น สิ่ง ที่ ยาก แต่ ก็ ไม่ ใช่ เป็น สิ่ง ที่ ง่าย มัน เป็น สิ่ง ที่ ทั้ง ยาก และ ง่าย 



มิ ภาษิต บท หนึ่ง ทาง ภาค ตะวัน ออ กเฉี ยง เหนือ ของ ประเทศ' ไทย กล่าว ไว้ ว่า “คน จน มั่ง มิ เศรษฐี ทุกข์ ไล้” 
ทำไม จึง ทุกข์ ทำไม จึง จน เศรษฐี นั้น รวย เฉพาะ แต่ ใน เรื่อง เงิน ทอง เท่า นั้น แต่ ยาก จน เพราะ ไม่ เห็น ธรรมชาติ 
ที่ แท้ จริง ของ ตน ส่วน คน ยาก จน ใด ที่ เห็น ถึง กฎ ของ ธรรมชาติ ข้อ นี้ ถือ ว่า เป็น ผู้ มั่งคั่ง โดย แท้ เงิน ทอง ไม่ อาจ 
จะ น้า ใคร มา ถึง จุด นี้ ได้ คน ทุก คน มิค วาม สามารถ ทัด เทียม กัน ที่ จะ มา ถึง จุด นี้ แพ รา ะ ว่า ทุก คน มิ เหมือน กัน 
ไม่ ว่า เรา จะ เป็น ผู หญิง หรือ ผู้ชาย คน ไทย คน จีน หรือ ชาวตะวัน ตก และ ไม่ เกี่ยว ข้อง กับ ความ เซ่อ ทาง 
ศาสนา ใดๆ ด้วย เรา ทั้ง หมด มิ จิต ใจ ดั่ง เติม เป็น สิ่ง เดียว กัน ข้อ นี้ เป็น กฎ ธรรมชาติ เช่น เดียว กับ ที่ ร่าง กาย ของ 
คน ทุก คน ประกอบ ด้วย ธาตุ ทั้ง 6: อย่าง เดียว กัน ข้าพเจ้า สามารถ ให้ คำ มั่น แก่ พวก เธอ ทั้ง หลาย ได้ ว่า ตัว เธอ 
ทุก ค , นนี้แ หละ ปฏิบัติ ได้ แต เธอ จะ ต้อง มิค วาม จริง ใจ 



ข้าพเจ้า เซ่อ ใน คำ พูด ที่ ว่า พระ ธรรม นั้น มิ อยู่ ก่อน การ อุบัติ ขึ้น ของ พระ พูทธ เจ้า พระ ทุทธ เจ้า เป็น เพียง บุคคล 
แรก ที่ ทรง ด้น พบ ก่อน การ อุบัติ ของ พระ ทุทธ เจ้า นั้น พํระ ธรรม ถูก ปก ปิด อยู่ พระ พู ท , ธ เจ้า เพียง แต่ ทรง 
เปิด เผย พระ ธรรม นั้น ธรรม , ชาติ ที่ แท้ จริง นี้ ดำรง อยู่ แล้ว ใน คน ทุกั คน เมื่อ เธอ ลุก ขึ้น ยืน ธรรมชาติ ที่ แท้ จริง 
นี้ก็ ลุก ขึ้น ยืน พร้อม กับ เธอ เมื่อ เธอ นั่ง ลง มัน ก็ นั่ง ตาม ด้วย เมื่อํ เธอ นอน หลับ มันก็ นอน หลับ พร้อม^ กับ เธอ 
และ เมื่อ เธอ ไป เข้า ห้อง นํ้า มัน ก็ ยัง ติดตาม เธอ ไป ที่ นั้น ด้วย มัน ไป ทุก หน ทุก แห่ง พร้อม กับ เธอ ตัง บัน เธอ จึง 



สามารถ ปฏิบัติ ได้ ใน ทุก สถาน ที เธอ ควร จะ รู้ ถึง วิธี การ ปฏิบัติ เธอ ควร จะ รู้ ถึง วิธี การ ดู ความ คิด เมือ เธอ รู้ ถึง 
ด้น ตอ หรือ แหล่ง ที่ มา ของ ความ คิด นี้ เป็น จุด ที่ สำคัญ ยิ่ง จาก จุด นี้ หน ทา งอน ยิ่ง ใหญ่ จะ เปิด เผย ตัว ของ มัน เอง 



เมื่อ เรา มี ทัศนะ ที่ ถูก ตรง และ หน ทาง ที่ ถูก ตรง แล้ว แน่ นอน ที่ สุด เรา ย่อม จะ ลุ ถึง เป้า หมาย ใน การ ฟัง เทศนา 
การ บริจาค ทาน การ รักษา ศีล การ ปฎบั ติ สม ถ ภาวนา^' หรือ แม้ แต่' วิปัสสนา ภาวนา ถ้า เรา ไม่ สามารถ ลุ ถึง 
ที่ หมาย นี้ สิ่ง เหล่า นั้น เป็น เพียง ความ ติ อย่าง โลกๆ เท่า นั้น แต่ มิ' ใช่ ความ ติ อัน แท้' จริง^ แต่ ถ้า เรา มั ได้ บริจาค 
ทาน หรือ รักษา ศีล หรือ ปฏิบัติ การ ภาวนา และ ก็ ยัง คง บรรลุ ถึง จุด นี้ แล้ว กิจ ที่ ต้อง ทำ' ทั้ง หมด เป็น อัน สิ้น สุด 
ประดุจ ตัง ฟ้า ที่ ครอบ คลุม ดิน มัน ครอบ คลุม หมด ทุก สิ่ง ทุก อํย , างฺ ตัง นั้น พระ ไตรปิฎก ทั้ง ๐๐๐ พระ 

ธรรมขันธ์ ขึ้ง รวม คำ สอน ของ พระ พุทธเจ้า ไว้ ทั้ง หมด ได้ รวม อยู่ ที่ จุด นี้ ถ้า เธอ ศึกษา พระ ไตรปิฎก จน จบ เธอ 
ควร ที่ จะ มา ถึง จุด นี้ แต่ ถ้า เธอ ผ่านพระ ไตรปิฎก ทั้ง หมด แล้ว แด , มิ ได้ มา ถึง จุด นี้ เธอ ก็ ยัง คง ม แต่ ความ ลังเล 
สงสัย และ ก็ ยัง คํงมื แต่ ทุกข์ 



บัด นี้ เรา ไม่ ต้อง ศึกษา พระ สูตร พระ วินัย หรือ พระ อภิธรรม (พระ ไตรปิฎก) แด , เรา ต้อง มืด วาม รู้สึก 
ตัว มา ถึง ที่ จุด นี้ เมื่อ เรา มา ถึง จุด นี้เรั าก็จ ะรู้พ ระ ไตรปิฎก ทั้ง หมด ครั้ง หนึ่ง พระ พุทธเจ้า เสด็จ ไป ยัง ป่า แห่ง 
หนึ่ง พร้อม ด้วย ภิกษุ จำนวน หนึ่ง พระ อง ค ทรง หยิบ ใบไม้ แห้ง กำมือ หนึ่ง ขึ้น มา แล้ว ตรัส ถาม แก่ ภิกษุ ว่า 
“ใบไม้ ทั้ง หมด ใน ป่า และ ใน มือ ของ เรา ตถาคต เมื่อ เปรียบ เทียบ กัน แล้วอย่าง ไหน จะมื มากกว่า กัน” ภิกษุ 
ทั้ง หลาย ตอบ ว่า “ข้า แต่ พระ ผู้มืพ ระ ภาค เจ้า ใบไม้ ทั้ง หมด ใน ป่า ย่อม มืมา กก ว่า ใบไม้ ที่ อยู่ ใน มือ ของ พระ องค์ 
อย่าง เปรียบ เทียบ กัน มิ ได้ พรัะ เจ้า ข้า” พระ พุทธองค์ จึง ตรัส ว่า “พระ ธรรม ที่ ตถาคต รู้ นั้นัมื มาก เปรียบ เหมือน 
ใบไม้ ทั้ง ป่า แต่ พระ ธรรม ที่ ตถาคต สอน แก่ พวก เธอ ทั้ง หลาย นั้น เปรียบ เหมือน ใบไม้ กา มือ เดียว”^ โปรด 
เข้า ใจ ความ หมาย นี้ ให้ ถูก ต้อง พระ พุทธเจ้า ทรง สอน เฉพาะ เรื่อง ทุกข์ และ การ ตับ ไป ของ ทุกข์ เท่า นั้น มิ ได้ มืสิ้ง 
ใด อื่น การ ศึกษา ตำรา การ บริจาค ทำ น การ รักษา ศีล การ ปฏิบ 1 ติ สน ถ ภาวนา หรือ วิปัสสนา ภาวนา^ ควร 
จะ นำ เรา มา ถึง ที่ จุด นี้ มิ ฉะนั้น แล้ว ก็ เป็น สิ่ง ที่ ไร้ ค่า เมื่อ เรา มา ถึง ที่ จุด นี้ ภิจที่ ต้อง ทำ ทั้ง หมด ก็ เป็น อัน สิ้น สุด 



๒ 



เปีด ของ ที ควำ อยู่ 
ให้ หงาย ขึ้น 



เพราะ ว่า ทุก คน มี ความ สงสัย ใน การ เสาะ หา วิธี ปฏิบัติ ให้ พ้น จาก ความ สับสน วุ่นวาย วันนี้ ข้าพเจ้า จะ 
ได้ กล่าว ถึง วิธี การ , และ กล่าว ถึง การ ปฏิบัติ ที่ ข้าพเจ้า ได้ เคย กระทำ มา ก่อน 



แต่ ก่อน นี้ ข้าพเจ้า ได้ ศึกษา กรรมฐาน (ที่ ตั้ง ของ การ กระทำ ) หลายอย่าง หลาย ชนิด ด้วย กัน เช่น 
หายใจ เข้า ว่า “ทุ ท” หายใจ ออกว่า “โ ธ” นง ขัด สมาธิ หลับ ตา รวม ทง' วิธี การทำ อย่าง นั้น ทั้ง หมด ข้าพเจ้า ได้ 
ศึกษา การ บริกรรม คำ ว่า “สัมมา อรหัง” และ ข้าพเจ้า ได้ ปฏิบัติ วิธี ยุบ หนอ พอง หนอ นี้ก็ เป็น วิธี การ ดู 
ลม หายใจ เข้า และ ลม หายใจ ออก เช่น เดียว กัน และ แล้ว ข้าพเจ้า ก็ ไ , ด้หัน มา ทดลอง วิธี นับ ลม หายใจ ขึ้ง เป็น การ 
ปฏิบัติ อีก วิธี หนึ่ง ของ การ ดู ลม หายใจ เข้า และ ลม หายใจ ออก แล้ว ข้าพเจ้า ได้ มา ปฏิบัติ อา นา ปาน สติ รู้ 
ลม หายใจ เข้า สั้น และ ลม หายใจ ออก สั้น รู้ ลม หายใจ เข้า ยาว และ ลม หายใจ ออก ยาว วิธี การ ทั้ง หมด เหล่ านี้ที่ 
ข้าพเจ้า ได้ ปฏิบัติ มา ข้าพเจ้า มี' ได้ มีป็ญ โ] ปา ญาณ' ใดๆ เกิด ขึ้น เลย วิธี การ ทั้ง หมด เหล่า นี้ ล้วน นำ ไป สู่ ความ 
สงบ แต่ ก็ เป็น ความ สงบ คน ละ ชนิด กับัที่ ข้าพเจ้า เสาะ แสวง หา 



คน ส่วน ใหญ่ แสวง หา ความ สงบ แต่ การ นั่ง นิ่งๆ นั่น เป็น ความ สงบ ที่ ไม่ สงบ 

ด้วย เหตุ นี้ ข้าพเจ้า จึง ยัง คง เสาะ แสวง หา ต่อ ไป เพื่อ ด้น หา ความ จริง ความ จริง เป็น สัจจะ ที่มี อยู่ แล้ว ใน คน ทุก คน 
โดย ไม่ เกย ว ข้อง กับ ชาติ ภาษา หรือ เครื่อง แบบ ใดๆ สิ่ง ที่ ช่อน เร้น อยู่ ใน ตัว คน ทุกๆ คน นั่น แหละ คือ สิ่ง ที่ 
ข้าพเจ้า เสาะ หา กระ ทั้ง ข้าพเจ้า ได้ ด้น พบ มัน เห็น มัน โดย ขัด เจน และ เข้า ใจ มัน อย่าง แจ่ม แจ้ง นั่น คือ ความ 
สงบ ที่ แท้ จริง 



ความ สงบ มี สอง ชนิด ด้วย กัน ความ สงบ ที่ เป็น การ ไม่ รู้ จำ เป็น ต้อง ไป นั่ง เงียบ' รู และ นั่ง อยู่ คน เดียว 
นั่น มี ใช่ ความ สงบ ที่ แท้ จริง ความ สงบ ที่ ข้าพเจ้า จะ กล่าว แก่ พ วัก เธอ ทั้ง หลาย ใน วัน นี้นัน คือ ความ สงบ ที่ เรา 
ไม่ ต้องออก แสวง หา ทำไม เรา จึง ไม่ ต้องออก แสวง หา เพราะ ว่า เรา รู้ที่ สุด ของ ทุก ข้นี้เ ริ ยก ว่า ความ สงบ และ 
เรา ไม่ จ้า ต้อง ไป ศึกษา จาก ใคร ที่ ไหน อีก บัด นี้ พวก เธอ ทุก คน โปรด ตั้งใจ ฟัง ด้วย ความ ระมัด ระวัง 



แรก สุด นั่น วิธี อัน นำ ข้าพเจ้า ไป พบ กับ ความ สงบ ที่ แท้ จริง โดย มี ต้อง จด จ่อ อยู่ กับ จุด ใด จุด หนึ่ง เป็น 
พิเศษ ข้า พ เจั๋า เพียง แต่' ทำ การ เคลื่อน ไหว และ เพียง มี สติ รู้สึก อิริยาบถ และ การ เคลื่อน ไห วัทั้ง หมด เป็น ด้น ว่า 
การ ยืน^ การ เดิน การ นั่ง การ นอน การ คู้ การ เหยียด และ การ เคลื่อน ไหว ทั้ง หมด เมื่อ ข้าพเจ้า ปฏิบัติ 
ด้วย วิธี นี้ และ รู้สึก ตัว ถึง การ เคลื่อน ไหว ของ ข้าพเจ้า ทั้ง หมด ปัญญา ได้ เกิด ขึ้น ภาย ใน จิต ใจ ของ ข้าพเจ้า ด้วย 
การ รู้สึก ที่ต้ว ข อัง ตัว เอง มี ใช่ ที่ ใคร อื่น ข้าพเจ้า ได้ รู้ รูป ข้าพเจ้า ได รู นาม ข้าพเจ้า ได้ รู้ การ กระทำ 'ของ รูป 
ข้าพเจ้า ได้ รู้ การ กระทำ ของ นาม ข้าพเจ้า ได้ รู้ โรค ของ รูป ข้าพเจ้า ได้ รู้ โรค ของ นาม 



รูป โรค-นาม โรค มี ๒ ชนิด โรค ใน ทาง ร่าง กาย เช่น ปวด หัว หรือ ปวด ท้อง โรค ชนิด นี้ เรา จะ ต้อง ไป 
โรง พยาบาล เพื่อ พบ แพทย์ แพทย์ จะ ตรวจ ร่าง กาย และ ด้น หา สาเหตุ ของ โรค เมื่อ รู้ ถึง ชนิด ของ โรค แล้ว ก็ 
สามารถ ให้ ยา รักษา โรค นั่น ได้ เรา ก็ กลับ เป็น ปกติ อีก ครั้ง หนึ่ง โรค อี , ก ชนิด หนึ่ง นั่น เกิด ขึ้น เมื่อ จิต ใจ คิด นึก 
และ เรา รู้สึก พอ ใจ หรือ ไม่ พอ ใจ ดีใจ หรือ เสียใจ โรค ชนิด นี้ ไม่ สามารถ เยียว ยา ได้ โดย แพทย์ ใน โรง พยาบาล 
แต่ เรา จ้วัด้ อง มา ศึกษา ที่ ตัว ของ เรา เอง กระ ทั้ง เรา รู้ ถึง แหล่ง ที่ มา ของ ความ คิด ใน การ รักษา โรค ชนิด นี้ เรา จะ 
ต้อง ศึกษา ที่ ตัว ของ เรา เอง จน กระทั่ง เรา รู้ อย่าง แท้ จริง เมื่อ ข้าพเจ้า รู้ที่ มา ของ ความ คิด ข้าพเจ้า ได้ ด้น พบ 
ความ สงบ แต่ เป็น ความ สงบ เพียง เล็ก 'น้อย เท่า นั่น ความ สงบ ที่ แท้ จ รั้ง จะ เกิด ขึ้น ต่อ เมื่อ เรา หยุด การ แสวง 
หา ต่อ เมื่อ เรา ไม่ ต้อง วิ่ง หา บุคคล อื่น นั่น เรียก ว่า ความ สงบ 



ข้าพเจ้า ยัง คง กระทำ ความ รู้สึก ตัว ที่ ตัว เอง มาก ขึ้น ปัญญา ได้ เกิด ขึ้น และ ข้าพเจ้า ได้ รู้ ทุก ขัง 
อนิจจัง อนัตตา (“ความ ทุกข์., ความ ไม่ เที่ยง, ความ ไม่ ใช่ ตัว ตัน”) และ ข้า ทุ เจ้า ได้ รู้ สม มตฺ สง สมมติ ไม่^ 
ว่า อะไร ก็ ตาม ที่ ดำรง อย่ ใน โลก นี้ ร้ใหั หมด ร้ใหั จบ ร้ใหั ทั่ว ร้ทก สิ่ง ท กอ ย่าง ที่อยั ใน' โลก นี้ สิ่ง ที่ เป็น สมมติ นี้ 



เรียก ว่า สมมติ บัญญัติ (การ กำหนด ขึน แห่ง สมมติ) ป รมัต ถ บัญญัติ (การ กำหนด ขึน แห่ง สิง ที สัมผัส 
อยู่) อรรถ บัญญัติ (การ กา หน ด ความ หมาย อัน สึก ดูงแ ห่งุ ธรรมะ) และ อริ ย บัญญัติ (การ กำหนด ร่วม กัน 
แหง ผู้ที่ เป็น ห นง เดียว กับ ธรรมะ) เรา จะ ต้อง รู้ ถึง แบบ แผน ทั้ง นี้ อย่าง แท้ จริง และ อย่าง สมบูรณ์ รู้ มัน ให้ จบ 
จริงๆ และ รู้ มัน ให้ ทั่ว จริงๆ 



ภาย หลัง จาก ที่ ข้าพเจ้า รู้ สมมติ โดย สมบูรณ์ แล้ว ข้าพเจ้า ไต้ รู้ ศาสนา ข้าพเจ้า ไต้ รู้ บาป ข้าพเจ้า ไต้ 
บุญ ข้าพเจ้า ไต้ รู้ สิ่ง เหล่า นี้ ไต้ แทั้ จริง ธรรมดา แล้ว นั้น เรา มัน จะ ยึด ตด ใน สมมติ เช่น การ ยึด ติด ความ เป็น 
ศาสนา ฮินดู ความ เป็น พุทธ ศาสนา ความ เป็น ศาสนา คริสต์ หรือ ความ เป็น ศาสนา อิส ลาม สิ่ง เหล่า นี้ เป็น 
เพียง สมมต ศาสนา ที่แทั้ จริง คือ ตัว คน พุก คน พุทธ ศาสนา คือ สติ ปัญญา ขึ้ง มือ ยู่ ใน คน พุก คน ข้าพเจ้า 
สามารถ รับรอง สิ่ง นี้ แก่ เธอ ไต้ เมื่อ ข้า พ , เจ้า รู้จัก ตา เอง นั้น ข้าพเจ้า ไต้ รู้ ว่า คน พุก คน ก็ เป็น เหมือน ข้าพเจ้า 
เพราะ ว่า พุก คน ก็ สามารถ รู้ ไต้ 



บัด นี้ ข้าพเจ้า จะ ไต้ กล่าว ถึง บาป บาป คือ บุคคล ที่ ไม่ รู้จัก ตัว เอง บาป ที่ หนัก ที่ สุด ใน โลก ก็ คือ บุคคล ที่ ไม่ 
รู้จัก ตัว เอง นั้น เอง บุญ คือ บุคคล ที่ รู้จัก ตัว เอง ใคร ก็ ตาม ที่ รู้' จก ตัว เอง คือ บุคคล ผู้มื บุญ และ เป็น ผู้ที่มื ความ 
สามารถ กระทำ ตน เอง ให้ เป็น บุคคล ที่ ประเสริฐ 

(อริยบุคคล) ไต้ อย่าง แท้ จริง นี้เริ ยก ว่า ความ สงบ 

การ รู้จัก ตัว เอง มืไต้ หมาย ความ ว่า เรา รู้ ว่า เรา เป็น ชาย หรือ หญิง เรา คือ นาย ก. หรือ นาย ข. แต่ การ รู้จัก 
ตัว เอง คือ การ มืสติ ใน พุก ๆ ขณะ ไม่ ว่า ร่าง กาย จะ เคลื่อน ไหวอย่าง ไร เรา รู้สึก ถึง การ เคลื่อน ไหว นั้น ไม่ วา 
จิต ใจ คิด นึก อย่าง ไร เรา ก รู้สึก ถึง ความ นึก คิด นั้น 



บุญ คือ บุคคล ที่ รู้จั ‘ก ตัว เอง 
ใคร ก็ ตาม ที่ รู้จัก ตัว เอง คือ บุ ค คลผู้ มี บุญ 
และ เป็น ผู้ที่มี ความ สามารถ กระทำ ตน เอง 
ให้ เป็น บุคคล ที่ ประเสริฐ (อริยบุคคล) 

ได้ อย่าง แห้ จริง 



การ เฝ็า ดู ความ คิด 
โดย ไม่ พยายาม ไป ทำ 
หรือ จัดการ อะไร กับ มัน 
เพียง แต่ ดู มัน เฉยๆ 
และ ปล่อย มัน ไป 

ที่ คือ หน ทาง ของ อิส ร ภาพ จาก ทุกข์ 



ความ รู้สึก ตัว นี้ เกิด ขึ้น จาก กฎ ของ ธรรมชาติ โดย แท้ เมื่อ ความ คิด เกิด ขึ้น เรา เห็น มัน รู้ มัน และ 
เข้า ใจ มัน เมื่อ เรา เห็น ความ คืดก็ จะ หยุด ด้วย ตัว ของ มัน เอง เมื่อ ความ คิด หยุด ลง ปัญญา ก็ เกิด ขึ้น และ เรา รู้ 






ถึง ที่ มา ของ โทสะ โมหะ โลภ ะ เรา รู้ ว่า โทสะ โมหะ โลภ ะ มิ ใช่ เป็น ตัว ของ เรา ขณะ ใด ที่ เรา ไม่ ได้ เห็น 
ช่วิต ของ เรา เอง ไม่ เห็น จิต ใจ ของ เรา เอง ขณะ นั้น เรา ขาด ความ รู้สึก ตัว เรา ลืม ตัว ของ เรา ไป เมื่อ เรา ขาด 
ความ รู้สึก ตัว โทสะ โมหะ โลภ ะ ก็ เกิด ขึ้น เมื่อ มัน เกิด ขึ้น เรา จึง เป็น ทุกข์ คน ทุก คน เกลียด ทุกข์ แต่ เรา 
ไม่ รู้จัก' ทุกข์ เรา จึง แสวง หา ความ สงบ 



ตัง นั้น เรา จึง ไม่ อาจ หา ความ สงบ ได้ โดย การ นั่ง เพียง อย่าง เดียว นั้น มิ ใช่ หน ทาง ไป สู่ ความ สงบ ความ 
สงบ ที่ ข้าพเจ้า หมาย ถึง นั้น เป็น ความ สงบ ที่ เป็น อิสระ จาก โทสะ อิสระ จาก โมหะ อิสระ จาก โลภ ะ และ ความ 
สงบ ชนิด นี้ อยู่ ใน คน ทุก คน โดย ไม่ ยก เว้น เมื่อ รู้ อย่าง นี้ แล้ว ข้าพเจ้า จึง สามารถ รับรอง ได้ ว่า ทุกๆ คน ก็ อาจ 
เข้า ถึง ความ สงบ นี้ ได้ ไม่ ว่า ชาติ ใด ภาษา ใด หรือ ศาสนา ใด ไม่ ว่า เธอ จะ เป็น ชาว ฮินดู ชาว พุทธ ชาว คริสต์ 
ชาว มุสลิม หรือ ศาสนา ใดๆ ก็ ตา มุ^ เธอ สามารถ เรียน รู้ ตัว เอง ได้ ^ เพราะ ว่า ทุกๆ คน ตาง ก็มิช่ วต จิต ใจ เหมือน 
กัน พวก เธอ ทั้ง หมด ที่ นั่ง อยู่ ณ ที่นี้ และ กำลัง ฟัง ข้าพเจ้า พูด อยู่ นี้ จิต ใจ ของ พวก เธอ ทุกๆ คน ก็ เป็น เช่น นี้ 
ช่วิต จิต ใจ ของ เรา มิค วาม สะอาด สว่าง และ สงบอยู่ แล้ว แต่ เมื่อ เรา พูด ว่า จิต ใจ สะอาด สว่าง และ สงบ นั้น 
เรา เพียง จำ คำ พูด มา จาก คน อื่น เรา ไม่ ได้ เห็น มัน จร งๆ เมื่อ เรา เห็น มั๋นอ ย่าง แท้ จริง นั้น เรา จะ สามารถ 
ยืน ยัน รับรอง ได ว่า สิ่ง นี้มิ อยู่ แล้ว ใน คน ทุก คน และ ทุก คน ถ้า ปฏิบัติ อย่าง จริง จัง เขา จะ ต้อง รู้ เขา จะ ต้อง เห็น 
และ เขา จะ ต้อง มิ มัน 



เมื่อ เรา รู้ และ เห็น เรา ก็ จะ รับรอง ได้ ว่า คำ สอน นี้ สามารถ ใข้ ได้ กับ ทุกๆ คน ใน ทุก ชน ขึ้น และ ใน ทุก 
วัย เศรษฐี ก็ สามารถ ปฏิบัติ ได้ คน ที่ ไม่ มิ เงิน แม้ แต่ บาท เดียว หรือ สตางค์ แดง เด ยวก็ สามารถ ปฏิบัติ ได้ คน ที่ 
มิ การ ศึกษา ที่มิ ปริญญา ก็ สามารถ ปฏิบัติ ได้ คน ที่ ไม่ รู้ หนังสือ ก็ สามารถ ปฏิบัติ ได้ เช่น เดียว กัน ข้าพเจ้า 
สามารถ ยืน ยัน จุด นี้ ได้ จริงๆ แต่ เรา จะ ต้อง รู้ วิธี ที่ ถูก ต้อง และ เข้า ไป ใน จิต ใจ ของ เรา 



พวก เธอ ทั้ง หมด ที่ฟัง ข้าพเจ้า พูด ใน บัด นี้ โปรด ดู เข้า ไป ใน จิต ใจ ของ เธอ และ เธอ จะ รู้ ถึง ลักษณะ 
อาการ ของ จิต ใจ อุปมา ดั่ง เมล็ด ของ ผล ไม้ ใดๆ ถ้า เรา เพาะ ลง ใน ดิน ที่ช่ม ขึ้น ภาย ใต้ เงื่อน ไขัที่ ดี มัน ก็ จะ ผลิ ตัน 
อ่อน ขึ้น มา^ เมล็ด ขั๋าว เจ้า หรือ เมล็ด ข้าว เหนียว หรือ เมล็ด ข้าว ใดๆ ก็ ตาม , ที่ เรา ปลูก ไว้ อย่าง ดี แล้ว มัน ก็ จะ แตก 
ช่อ เติบ โต ขึ้น มา บุคคล ก็ เช่น เดียว กัน ถ้า เขา ฟัง และ เข้า ใจ และ นำ ไป ปฏิบัติ เขา กํ้จะ รู้ เมื่อ เรา ใม่รู้ และ' ไม่ 
เข้า ใจ ก็ เปรียบ เห , มือ น กับ เมล็ด ข้าว ที่ ลิบ 1 หรือ เปรียบ เหมือน กับ เมล็ด ขาว เปลือก ที่ ไม่ มิเนี้ อ ใน เมื่อ เรา นำ ไป 
ปลูก ตาม ท้อง นา มัน จะ ไม่ งอก มัน จะ ไม่ ขึ้น เช่น เดียว กับ กรณี ของ คน ที่ ไม่ รู้จัก ตัว เองอย่าง แท้ จริง และ มา 
ส อัน บุคคล อื่น บุคคล อื่น ก็ ย่อม ไม่ รู้ ตาม ด้วย 



ข้าพเจ้า จะ อุปมา ให้ ฟัง อิก อย่าง หนึ่ง สมมติ ว่า ใน ตอนกลาง วัน แสง แดด ส่อง สว่าง เมื่อ ใด ก็ ตาม ที่ เมฆ 
มา บดบัง ดวง อา ทิต ย แสง อาทิตย์ ก็ จะ มืด มัว ลง แต่ ที่ จริง แล้ว ดวง อาทิตย์ ก็ ยัง คง สว่าง ไสวอยู่ เช่น นั้น ตลอด 
เวลา จิต ใจ ของ เรา เปรียบ เหมือน ดวง อาทิตย์ มัน สะอาด สว่าง และ สงบ ดุจ ตัง ดวง อาทิ ตยต ลอด เวลา แต่ 
เมื่อ ใด ก็ ตาม ที่ เรา พลัด ออก จาก ตัน กำเนิด ของ ช่วิต จิต ใจ ของ เรา เรา ก็ จะ ไม่ เห นพ ระ พุทธเจ้า^ เรา ก็ จะ ไม่ รู้จัก 
ทุทธ ศาสนา เรา ก็ จะ ด้น หา ความ สงบ ไม่ พบ เมื่อ เรา ไม่ รู้ เรา ก็ ออก เสาะ หา ครู อาจารย์ แต่ นั้น ก็ เป็น เรื่อง 
สิ่าห รับ บุคคล ผู้ ไม่ รู้ 



ถ้า เธอ ต้อง การ ความ สงบ หรือ ทุทธ ะ เธอ ไม่ จำ ต้อง ท้า อะไร มาก เพียง แต่ กลับ มา ดู ด้น ตอ ของ ช่วิต 
เธอ เอง เมื่อ ความ คิด เกิด ขึ้น อย่า เข้า ไป ใน ความ คิด นั้น แต่ ให้ ตัด ความ คิด ทิ้ง และ ให้ ออก จาก ความ คิด ใน 
ทันที ท้า ให้ เหมือน แมว กับ หนู เมื่อ หนู มา แมว กระโดด ตะ ครู บ หนู ทันที ความ คิด ก็ เช่น เดียว กัน เมื่อ มัน คิด 
สติ หรือ ปัญญา จะ รู้ ทันที ความ คิด ก็ หยุด ท้า เช่น นี้ อยู่ บ่อยๆ หรือ เปรียบ เหมือน กับ นัก มวย เมื่อ เรา 
เผช่ ญ หน้า ค , ตอ สู้ เรา จะ ต้อง ชก เรา ชก , คี่ ตา ของ คู่ ต่อ สู ดู , ต่อสู้ ก็ จะ แพ้ เรา โทสะ โมหะ โลภ ะ ก็ เป็น เช่น 
เดียว กัน เมื่อ เรา มา ถึง จุด นี้ พระ พุทธเจ้า ก็ จะ เกิ้ด ขึ้นัใ นัตัว ข , องเรา 



พุทธะ คือ จิต ที่ สะอาด จิต ที่ สว่าง จิต ที่ สงบ เรา ทุก คน ไม่ มิ ใคร ที่ จะ โกรธ ตลอด ๒®: ขึ้ว โมง ไม่ มิ ใคร 



ทํจะ โลภ ตลอด ๒®: ข้วโ มง เพียง เพราะ โมหะ เท่า นัน ที ทำ ให้ เรา ไม่ รู้ เมือ เรา มา รู้ ที , จุด นี^ เรา ก็ , จะ รู้ ยิงขึ นๆ 
ปัญญา ก็ จะ เกิด ขึ้น เรื่อยๆ เหมือน กับ การ เท นํ้า ลง ไป ใน ขวด นํ้า ใน ขวด จะ เต็ม ขึ้น มา เมื่อ นํ้า เต็ม ถึง' ขอบ แล้ว 
เรา ก็ ไม่ สามารถ จะ ใส่ อะไร ลง ไป ได้ อีก สติ สมาธิ ปัญญา ก็ เป็น เช่น เดียว กัน นี้ เรียก ว่า ความ สงบ ใน พุทธ 
ศาสนา หรือ จะ เรียก ว่า ความ สงบ ใน ศาสนา คริสต์ หรํ่อ จะ เรียก ว่า อะไรๆ ก็ ได้ ตาม แต่ เรา จะ เรียก จะ เรื่ย กว่า 
กัป ว่า กัลป็ ก็ ได้ 



ความ จริง มือ ยู่ ใน คน พุก คน เมื่อ บุคคล รู้ ถึง ความ จริง นี้ เขา ก็ จะ อยู่ ใน โลก นี้ ได้ โดย ไม่มื ทุกข์ เขา ก็ จะ 
ทำ งาน ต่างๆ ได้ โดย ไมื่มื ทุกข์ ไม่ ว่า บุคคล นั้น จะ เป็น ครู หรือ พ่อ ค้า หรือ พอ แม่ หรือ คน งา นก ตาม เพียง 
แต่ เขา มา รู้ วิธี ปฏิบัติ และ , มา ถึง ที่ สุด ความ ทุกข์ ก็ จะ หดั หาย ไป เอง เปรียบ เหมือน กับ ปลิง ที่ เกาะ บน ผิว หนัง 
ของ เรา เรา ไม่ จำ เป็น ต้อง ดึง มัน หรื่อ แกะ มัน เพียง แต่ นำ ปูน กิน หมาก กับ ใบ ยา มา ผสม เข้า ด้วย กัน กับ นํ้า 
แล้ว บีบ ลง บน ตัว ปลิง ปลิง ก็จะ หลุด' ไป ด้วย ตัว ของ มัน เอง เมื่อ เรา มา รู้ จุด นี้ เรา จะ หมด ความ สงสัย และ เรา 
ไม่ ต้อง เสาะ หา ครู อาจารย์ ที่ ไหน อีก เรา จะ รู้ ว่า ที่ สุด ของ ทุกข์ อยู่ ที่นี้ แล้ว 



วันนี้ ข้าพเจ้า ได้ พุด ถึง เรื่อง ความ จริง พอ สมควร แก่ เวลา ข้าพเจ้า จะ ขอ ยุติการ พุด ใน บัด นี้ ใคร ที่มื 
ปัญหา สงสัย ขอ ได้ โปรด' ข้ก ถาม ตาม ความ สะดวก 



ผู้ฟ้ง : ทำไม คน เรา ถึง ได้ เป็น โรค ประสาท กัน ครับ 



หลวง 'พ่อ : เพราะ ว่า เรา คิด มาก และ เรา ไม่ เคย เห็น ความ คิด เรา ดูแต่ สิ่ง ที่ นอก ตัว เรา ว่า คน นี้ รวย 
คน นั้น จน คน นี้ สวย คน นั้น ไม่ สวย คน ที่มื รถ ก็ คอย ดู รถ ของ ตัว เอง คน ที่ มีเ! พ ชร ก็ดู เครื่อง เพชร ของ ตัว เอง 
คน ที่มื นา พี' กา ก็ คอย ดู นา พี' กา ของ ตัว เอง เขา เหล่า นั้น ไม่ เคย เห็น ช่วิต ของ ตน เอง จิต ใจ ของ ตน เอง นี้ คือ โมหะ 
การ ดู จิต ใจ ของ เรา เองอย่าง แจ่ม ข้ด โดย ที่ ไม่ ติด ข้อง กับ การ เคลื่อน ไหว ของ มัน^ การ เผิา ดู ความ คิด โดย ไม่ 
พยายาม ไป ทำ หรือ จัดการ อะไร กับ มัน เพียง แต่ ดู มัน เฉยๆ และ ปล่อย มัน ไป นี้ คือ หน ทางั ของ อิสรภาพ จาก 
ทุกข์ อิสรภาพ จาก โรค ประสาท ทั้ง ปวง 



ตัง นั้น เรา จึง ควร เจริญ สติ “เจริญ” แปล ว่า ทำ ให้ มาก เมื่อ สติ เพิ่ม ขึ้น ความ สามารถ ที่ จะ เจาะ ทะลวง เข้า ไป 
ใน จิต ใจ และ เปิด เผย จิต ใจ ก็ เพิ่ม ขึ้น ด้วย ถ้า เรา เพียง แต่ รักษา ศีล หรือ ภาวนา ทำ ความ สงบ มัน ก็ ยัง คง ไม่ 
ปลอดภัย เปรียบ เหมือน กับ การ จุด เทียน ไข ใน ถํ้าที่ มืด ความ มืด ได้ หาย ไป เพียง เล็ก น้อย แต่ มัน ยัง คง อยู่ ที่ นั้น 
กับ เรา เรา ก็ยัง คง อยู่ ใน ที่ มืด แล , ะ เมื่อ เทียน ไข หมด ลง ความ มืด ก็ เข้า มาปก คลุม ทุก สิ่ง ทุกอย่าง อีก ครั้ง หนึ่ง 
ใน ทันที ตัง นั้น เรา จึง ควร ที่ จะ ออก จาก ถํ้า ด้วย การ มืสติ ตลอด เวลา ใน ทุกๆ อิริยาบถ ของ การ เคลื่อน ไหว นี้ คือ 
วิธิที่ ง่าย ทุก คน สามารถ ทำ ได้ และ สามารถ ปฏิบัติ ได้ ใน ที่ ทุก หน ทุก แห่ง 



ผู้ ฟัง : เมื่อ เรา เห็น ความ คิด และ ที่ มา ของ ความ คิด ความ ทุกข์ และ ความ ดึง เครียด นานา ประการ จะ 
หมด สิ้น ลง หรือ ไม่ 



หลวง พ่อ : ยัง ไม่ หมด สิ้น เพราะ ว่า เรา เพียง แต่เ มัน แด , เรา ยัง ไม่ ทำ อะไร กับ มัน เรา เพียง แด , รู้ และ 
เห็น ความ คิด เรา เพียง แด , รู้ที่ มา ของ ความ คิด แต่ บาง ค! ง เรา ก็ หลง ออก จาก ทาง ตัวอย่าง เช่น แต่ ละ วัน เรา 
อาจ จะ รู้ มัน ๑๐ ครั้ง แต่ การ ไม่ รู้มื มากกว่า ตัง นั้น จึง ยัง ไม่ ใช่ ที่ สุด แต่ มัน ก็ เป็น จุด เริ่ม ด้น ของ การทำ ลาย 
โมหะ ที่ ด้น ตอ ของ ความ คิด 



ผ้ฟ้ง : กระผม อยาก จะ เรียน ถาม ว่า ใน ระหว่าง การ ปฏิบัติ ของ หลวง พ่อ ก่อนที จะ มา ถึง ที สุด มี จุด ไหน 
บ้าง ไหม ท ท่าน เกิด ความ สงสัย ขึ้น มา และ มี สัญญาณ อะไร บ้าง ไหม ที่ ทำ ให้ ท่าน หาย สงสัย ว่า ยัง มี โมหะ อยู่ อีก 
หรือ ไม่ 



หลวง พ่อ : มี สัญญาณ แต่ ไม่ ใช่ สัณ ญาณ ใน ทาง วัตถุ สัญญาณ ก็ คือ เรา เห็น ตัว เรา และ เรา ไม่ มี 
โมหะ เหมือน ตัง เปิด ของ ที่ค วา อยู่ ให้ หงาย ขึน หรือ เหมือน เปิด เผย บาง สิ่ง ขึ้ง ถูก ปิด บัง และ ช่อน เร้น ไว้ มี เพียง 
บุคคล ที่ มา ถึง จุด นี้ เท่า นั้น ที่ จะ รู้ และ' ที่จะ หาย สงสัย ใน ทันที เรา ไม่ จำ เป็น ต้อง! พูด ถึง โทสะ โมหะ โลภ ะ 
เพราะ ว่า มัน เป็น สิ่ง สามัญ เป็น^ รื่อง ที่ ตื้น เมื่อ เรา พูด ถึง เรื่อง การ เห็น ความ คิด คน ส่วน ใหญ่ รู้ ความ คิด แต่ ไม่ 
เห็น ความ คิด เมื่อ เรา รู้ ความ คิด ความ คิด ก็ ยัง คง ดำเนิน ต่อ ไป และ เรา หลง ทาง ใน การ ต่อ เนี้ องของ ความ คิด 
เรา มี โมหะ ใน ความ คิด โทสะ โมหะ โลภ ะ จึง มา ที่ จุด นี้ ด้วย เหตุ นี้ บุคคล ที่รู้ค วาม คิด จึง ยัง คง มี โทสะ โมหะ 
โลภ ะ 



ผู้ฟ้ง : ใ นก าร เห็น ความ คิด นั้น จิต ใจ มัน พูด อยู่ ข้าง ใน หรือ ไม่ 



หลวง พ่อ: ไม่ จิต ใจ ไม่ ได้ พูด อยู่ ข้าง ใน เมื่อ เรา เห็น มัน มัน ก็ห สุด ออก เหมือน ตัง ปลิง เมื่อ เรา 
รู้ ความ คิด ก็ เหมือน กับ พยายาม ที่ จะ ดง ปลง ออก จาก ผิว หนัง แต่ เมื่อ เรา เหํ่น มัน อย่าง แท้' จริง เรา ไม่ จำ เป็น 
ตื้อ งไป ดึง ปลิง เพียง แต่ นำ ใบ ยา และ ปูน กิน หมาก ผสม กับ นํ้า บุ๊บ ลง บน ตัว ปลิง และ ปลิง จะ หลุด ของ มัน เอง 
ตัง นั้น ถ้า เรา รู้ จริง แล้ว เรา ก็ ไม่ ต้อง ไป ฟัง ใคร ที่ ไหน อีก เหมือน ดั่ง ที่ พวก เรา ทั้ง หลาย นั่ง กัน อยู่ ณ ที่นี้ ใน ขณะ 
นี้ เรา ไม่ มีโทั้ สะ หรือ โลภ ะ จะ มีก็ เพียง , โมหะ เพราะ เรา ไม่ เห็น ช่วิต ของ เรา เมื่อ เรา เห็น และ รู้ข้วิ ต ของ เรา 
เอง ทุก เวลา โทสะ โมหะ โลภ ะ ก็ ไม่ สามารถ จะ เกิด ได้ ตัง นั้น จิต ใจ ของ เรา จึง มี ความ สะอาด ช่วิต ของ เรา มี 
ใช่ สิ่ง , สกปรก ไม่ มี สัญญาณ ใดๆ ใน ภาย นอก คน อื่น ไม่ สามารถ ที่ จะ เห็น ได้ แต่ เรา รู้ และ เห็น ตัว ของ เรา เอง 



ผู้ ฟัง : หลวง พ่อ บอกว่า เมื่อ เรา เห็น ความ คิด ความ คิด จะ หยุด ใน ทันที กระผม ยัง ไม่ แน่ ใจ ใน เรื่อง นี้ 
ถ้า มัน เป็น จริง กระผม ใคร่ จะ เรียน ถาม ว่า เมื่อ เรา เห็น ความ คิด และ ความ คิด หยุด เรา จะ รู้ ความ คิด ตัว ต่อ ไป 
ได้ หรือ ไม่ 



หลวง พ่อ : อย่า ไป สนใจ ความ คิด อัน ต่อ ไป ให้ เพียง เห็น ความ คิด มัน จะ หยุด โดย ตัว ของ มัน เอง อย่า 
ไป สนใจ ว่า ความ คิด มา จาก ไหน เมื่อ เรา เห็น มัน โทสะ โมหะ โลภ ะ ก็ ไม่ อาจ เกิด ได้ 



ผู้ ฟัง : หลวง พ่อ สอน ให้ ดู ความ คิด ถ้า เช่น นั้น ใคร กัน ที่ เป็น ผู้ดูค วาม คิด 



หลวง พ่อ : อย่า ไป หา ตัว ผู้ดู และ เรา จะ เห็น ว่า ตน เป็น ที่ พึ่ง ของ ตน และ นั้น คิอที่ พึ่ง อัน แท้ จริง เรา 
อาจ บอกว่า คน เป็น ผู้ดู หรือ เรา อาจ บอกว่า ปัญญา เป็น ผ้ดู แล้ว แต่ เรา จะ พูด เพราะ ว่า ไม่ มี ตัว ตน ที่ เรา 
สามารถ จับ เอา มา ดู ได การ เห็น และ การ รู้ เป็นั สอง สิ่ง ที่ แตก ต่าง การ รู้คิอ การ เข้า ไป ใน ความ คิด และ 
ความ คิด ก็ คง ดำเนิน ต่อ ไป 



ผู้ ฟัง : กระผม ได้ ฟ้งห ลวง พ่อ มา และ มี ความ รู้สึก ว่า ความ คิด และ อารมณ์ เช่น ดีใจ หรือ เสียใจ เป็น 
บาง สิ่ง ที่ อยู่ ภาย นอก เหมือน ตัง ข้าว กับ แกง ขึ้ง เรา สามารถ ทำ ประ โย ชน่ เรา สามารถ เอา มา รับ ประทาน 
เรา สามารถ เห็น มัน แต่ เมื่อ สิ่ง เหล่า นี้ เกิด ขึ้น ใน ตัว เรา เรา ไม่ สามารถ เห็น มัน ได้ ไม่ ว่า ความ คิด หรือ 
อารมณ์ ข้อ นี้ ไม่ ใช่ เป็น ดำ ถาม แต่ กระผม ใคร่ จะ ให้ หลวง พ่อ ช่วย ทำ ให้ กระจ่าง ขึ้น 



หลวง พ่อ : การ เห็น ความ คิด เป็น สิง หนี ง การ รู้ ความ คิด เป็น อีก สิง หนี ง เมือ เรา เห็น ความ คิด เรา 
สามารถ หลุด ออก มา จาก ความ คิด นั้น ได้ เมื่อ เรา รู้ ความ คิด เรา ก็ ยัง คง ติด อยู่ กับ ความ คิด นั้น ดัง นั้น การ 
รู้ ความ คิด จิ๋ง เป็น ความ รู้ ของอวิชชา ความ เข อง บุคคล ผู้ ขึ้ง ไม่มื ปัญญา แต่ ด้วย ความ รู้ ของ ผู้มื ปัญญา การ รู้ 
และ การ เห็น สามารถ แยก ออก จาก กัน ได้ นั้น คือ วิชชา 

(การ รู้) หรือ ปัญญา ปัญญา และ วิชชา จะ แยก ความ คิด ออก จาก กัน และ นั้น คือ ที่ สุด ของ ทุกข์ 

ด้ง นั้น ผู้มื ปัญญา จะ รู้ อย่าง นี้ แต่ ข้าพเจ้า สามารถ รับรอง กับ เธอ ได้ ว่า พวก เธอ ทั้ง หมด ใน ที่นี้ สามารถ ทำ ได้ 
โปรด ได้ ทดลอง ด้วย ตวข อง เธอ เอง เพียง ฟัง อย่าง เดียว เธอ ไม่ สามารถ จะ รู้ ได้ มัน เป็น เพียง การ จำ เท่า นั้น 
ถ้า เรา ปฏิบัติ เรา ก็ จะ เห็น แจ้ง รู้ จริง นี้ คือ ความ รู้ ของ เรา เอง ดัง นั้น จึง เรียก วา ทุทโ ธ ขึ้ง แปล ว่า การ เห็น 
หรือ การ หลุด ออก 



ผ้ฟ้ง : เมื่อ เรา รู้ ความ จริง และ รู้ มัน อย่าง แจ่ม แจ้ง จะ มืหลั กคํ้า ประกัน ได้ ไหม ว่า หลัง จาก ที่รู้ แล้ว 
ความ รู้นั้นั จะ ไม่ หาย ไป อก เมื่อ เรา รู้ เรา รู้ มัน ตลอด ไป หรือ ว่า มัน สามารถ จะ หาย ไป ได้ 



หลวง พ่อ : มัน เป็น บาง สิ่ง ที่ อยู่ ใน ตัว เรา มัน ไม่ หาย ไป สมมติ ว่า เรา รู้ ตา ของ เรา เรา มืตา ของ เรา 
ตลอด เวลา นี้ เป็น สัญลักษณ์ ที่ ว่า ทุก คนมื สิ่ง นี้ และ สามารถ สอน สิ่ง นี้ แก่ บุคคล อื่น ข้าพเจ้า สามารถ ให้ คำ 
รับรอง ว่า พวก เธอ ทั้ง หลาย ใน ที่นี้ ปฏิบัติ วิธี นี้ จะ รู้ ภาย ใน เวลา ไม่ เกิน ๓ ปี 



ผู้' ฟัง : หลวง พ่อ โปรด ให้ พร แก , พวก เรา ทั้ง หมด ใน ที่นี้ ด้วย 



หลวง พ่อ : เมื่อ พระ ภิกษุ ให้ ศีล ให้ พร แก่ คน ทั้ง หลาย นั้น เป็น ความ ดี อย่าง หนึ่ง แต่ ศีล และ พร ที่ แท้ 
จริง คือ ความ ตื่น ตัว และ ความ รู้สึก ตัว พวก เธอ แต่ ละ คน ได้ โปรด กระ ท้า ความ รู้สึก ตัว ไม่ ว่า เธอ จะ อยู่ ณ ที่' ใด 
ที่ บ้าน หรือ ที่ ท้า งาน ใน ทุก อีร ยาบ ถ การ เคลื่อน ไหว และ นั้น จะ เป็น ศีล และ พรัที่ แท้ จริง ศีล ที่ แท้ จริง พร ที่ แท้ 
จริง จะ เกิด ขึ้น เมื่อ เรา รู้ เรา เห็น และ เรา เข้า ใจ ด้วย ตัว ของ เรา เอง และ เมื่อ เรา เคารพ ตัว เอง 



๓ 



และ แล้ว 

ก็ จะ ไม่ ถูก แผด เผา อีก 



วันนี้ เป็น วัน สำคัญ วัน หนึ่ง ที่ เรา ได้ มา ประชุม กัน เพื่อ ฟัง ข้าพเจ้า พูด เกี่ยว กับ ความ จริง สิ่ง ที่ ข้าพเจ้า 
จะ พูด ต่อ ไป นี้ เป็น สิ่ง ที่ ข้าพเจ้า ได้ ประสบ มา ข้า พ เจา ได้ ปฏิบัติ มัน และ ผลที้ ข้าพเจ้า ได้ รับ ก็ คือ ข้าพเจ้า ไม่ มี 
ทุก ข ข้าพเจ้า คิด ว่า พวก เธอ ทั้ง หมด ใน ที่นี้ คง จะ ปรารถนา ความ ไม่ มี ทุกข์ เช่น เดียว กับ ข้าพเจ้า ใน ความ เป็น 
จริง ใน ภาวะ ที่ แท้ จริง แล้ว ทุกข์ เป็น สิ่ง ที่ ไม่ มี อยู่ จริง เรา ทุกข์ เพียง เพ' รา ะ เรา ไม่! มัน เท่า นั้น พวก เธอ 
ทั้ง หลาย ที่ ฟัง ข้าพเจ้า พูด อยู่' ใน บัด นี้ ไม่ มี โทสะ ไม่ มี โลภ ะ และ ไม่ มี โมหะ ภาวะ ดํ้ง เติม ของ จิต ใจ ของ มนุษย์ ใน 
ทุก ชาติ และ ทุก ภาษา ย่อม เป็น เช่น นั้น โปรด ตั้งใจ ฟัง และ นำ ไป ปฏิบัติ 



ขั้น แรก ที่ สุด นั้น เรา จะ ต้อง กระ ท้า ความ รู้สึก ตัว คน ส่วน ใหญ่ ไม่ เข้า ใจ ตัง นั้น เขา จึง พยายาม ด้น หา 
ความ สงบ แต่ ไม่ ประสบ ความ สำเร็จ ข้าพเจ้า ก็ ได กระทำ เช่น นั้น มา กอ น ข้าพเจ้า เคย เสาะ หา ความ สงบ แต่ 
ก็ ไม่ รู้ ว่า ความ สงบ นั้น อยู่ ที่ ไหน บัด นี้ ข้าพเจ้า อยาก จะ พูด ถึง ความ สงบ อีก ชนิด หนึ่ง ความ สงบ ที่ เป็น อิสระ 
จาก การ ไม่ รู้ เพราะ เรา รู้ และ เพราะ เรา ตื่น ตัว ความ สง บท เป็น อิสระ จาก ความ ไม่ สงบ ที่ เป็น อิสระ จาก ความ 
สงสัย เมื่อ เรา ปฏิบัติ ความ รู้สึก ตัวอย่าง ถูก วิธี เรา จะ รู้ ถึง สิ่ง สมมติ ทุก สิ่ง ที่มี อยู่ ใน โลก เพราะ ว่า ความ รู้สึก 
ตัว นั้น นำ มา ขึ้ง ปัญญา 



ปัญ ถ! า มี อยู่ สี่ ชนิด ด้วย กัน คือ รู้ โดย การ จำ รู้ โดย การ รู้จัก รู้ อย่าง แจ้ง ข้ด และ รู้ อย่าง แท้ จริง 
และ ปัญญา ทั้ง หมด เหัส่ านี้มี อยู่ ใน คน ทุก คน 

สัจจะ หมาย ถึง ความ จริง การ รู้ ธรรมะ มี อยู่ สี่ ระดับ คือ การ รู้ สมมติ สัจจะ ปรมั ตถ สัจจะ อรรถ สัจจะ และ 
อริยสัจ จะ และ สิ่ง นี้ สามารถ ท้า ให ใคร ก็ ได้ กลาย เป็น บุคคล ที่ สูง สิ่ง ขึ้น มา โดย ไม่ จำกัด ชน ขั้น หรือ ภาษา ขั้น 
แรก ที่ สุด คือ โสดาบัน ขั้น ที่ สอง สกิทาคามี ขั้น ที่ สามํ อนาคามี และ ขั้น ที่สิ่ อรหันต์ 



บัด นี้ ใน ขั้น ด้น ของ การ ปฏิบัติ เรา รู้ วัต ถ (สิ่ง ที่มีอ ยู่) เรา รู้ ปรมัตถ์ (สิ่ง ที่ กำลัง มี อยู่ เป็น อยู่ 
สัมผัส อยู่) เรา รู้ อาการ (การ เปลี่ยน แปลง ของ สิ่ง ที่ กำลัง มื่อ ยู่) จิ' ต ใจ จะ เปลี่ยน เป็น อริยะ (ประเสริฐ) 
เพราะ เรา เห็น ที่ มา ของ โทสะ โมหะ โลภ ะ อย่าง แจ่ม แจ้ง และ รู้ ตัน ตอ ของ 

เวทนา- สัญญา-สังขาร-วิญญาณ (การ รู้สึก-การ จำ ได้-การ ปรุง แตง-การ รู้ อารมณ์) อย่าง ข้ดเ จน นี้เริ ยก ว่า 
รู้ แจ้ง รู้ จริง ด้วัย ญาณ ป๋ญญั ที่ (ความ รู้ข อัง การ รู้) ที่ เกิด ขึ้น จาก' การ เจริญ สต 



ขั้น ต่อ ไป ใข้ สติ มา ดู จิต ใจ ปัญญา จะ เกิด ขึ้น และ เรา จะ รู้ที่ มา ของ กิเลส (ยาง เหนียว) ตัณหา (ติด, 
หนัก) อุปาทาน (ยึด ถือ, ยึด ติด) และ กรรม (การ กระทำ และ เสวย ผล ที่ ท้า นั้น) ต่อ ไป ใข้ สติ ดู จิต ใจ อิก ไม่ 
ว่า ความ คิด อะไร เกิด ขึ้น เห็น มันทั้ นที และ เรา จะ รู้ ถึง ความ ลวง หลอก รู้ ท้น เวลา รู้ การ ป้องกัน และ รู้ การ 
แก้ไข เรา จะ รู้สึก ถึง การ เอา ชนะ ความ คิด ปรุง แต่ง ศีล จะ เกิด ขึ้น ภาย ใน จด ใจ ของ เรา เอง 



ไม่ ใช่ คน ดอก ที่ รักษา ศีล แต่ ศีล ต่าง หาก ที่ รักษา คน 

ศีล แปล ว่า ปกติ เมื่อ ใด ก็ ตาม ที่ จิต ใจ คิด ผิด ปกติ เรา เห็น ความ คิด นั้น ทันที นี้ เรียก ว่า ศีล รักษา คน คน ที่ 
รักษา ศีล จะ ไม่ รู้ ถึง การ ปรากฏ ของ จิต ใจ นี้ ตัง นั้น ศีล จึง เป็น เครื่อง จำกัด กิเลส อย่าง หยาบ ท้า ลาย โทสะ 



โมหะ โลภ ะ ทำลาย กิเลส ตัณหา และ อุปาทาน ศีล จึง ปราก ฎ 



สมาธิ เป็น เครื่อง จำกัด กิเลส อย่างกลาง 

กิเลส อย่างกลาง คือ ความ ยึด ติด ใน ความ สงบ ข้าพเจ้า ได้ กระทำ ภาวนา ด้วย ลม หายใจ มา แล้ว ขึ้ง ทำ ให้ 
เกิด ความ สงบ แด , เป็น ความ สงบ ชนิด ที่ อิง อยู่ บน โมหะ ข้าพเจ้า กระทำ ไป อย่าง นั้น ก็ เพราะ ข้าพเจ้า ไม่ รู้จัก 
ความ สงบ ที่ แท้ จริง ใน เวลา นั้น บัด นี้ ข้าพเจ้า รู้จัก ความ สงบ แล้ว ความ สงบ ที่ แท้ จริง คือ การ เห็น อย่าง แจ่ม 
ข์ด การ รู้ อย่าง แท้ จริง และ การ เข้า ใจ อย่าง แท้ จริง ความ สงบ ชนิด นี้ ทุก คน สามารถ ทำ ได้ เมื่อ เขา รู้ที่ มา 
ของ โมหะ ไม่ ว่า เธอ จะ เป็น ครู นัก ศึกษา พ่อ ค้า หรือ แม่ บ้าน เธอ สามารถ ปฏิบัติ ได้ ทุก คนด้ องการ ความ 
สงบ และ ความ สงบ ชนิด นี้ ไม ว่า เธอ จะ ทำ งาน อะไร ก็ ตาม เธอ ก็ ยัง คง มี อยู่ เพราะ ว่า เธอ เถึง ที่มา ของ โมหะ 
เรา ไม่ จำ ต้อง นั่ง หลับ ตา เพื่อ หา ความ สงบ แต่ เรา สามารถ มี ความ สงบ ได้ ใน สังคม ขณะ นี้ เมื่อ ใด ก็ ตาม ที่ 
ความ คิด ปรู ง แต่ง เกิด ขึ้น สมาธิ จะ เห็น มัน ทันที สมาธิ มี ได้ หมาย ถึง การ นั่ง หลับ ตา สมาธิ หมาย ถึง การ ตั้ง 
จิต ใจ เพื่อ ที่ จะ ดู จิต ใจ ของ เรา เอง เพื่อ ที่ จะ ดู การ งาน ของ เรา เอง 



บัด นี้ ป๋ฌ ญา กำจัด กิเลส อย่าง ละเอียด เรา รู้ กิเลส อย่าง ละเอียด เมื่อ เรา รู้ ด้น ตอ ของ ความ คิด ใน 
ทุก ขณะ ที่ มัน เกิด ขึนั ไม่ ว่า เรา ทำ อะไร ใน ขณะ นี้ เรา มี ความ ปกติ ใน คำ พูด และ ใน จิต ใจั เมื่อ เงื่อนไข ทั้ง หมด 
เหล่า นี้ มา รวม ตัว กัน เข้า จะ เกิด ญาณ^ ความ รู้) ชนิด หนึ่ง ขึ้น และ มัน จัะแ ตก ออก จาก ตัว ของ บุคคล นั่น ผู้ที่ 
ปฏิบัติ จะ รู้ โดย ตัว ของ เขา เอง พวก เธอ ทัง หมด ที่นั้ง อยู่ ณ ที่นี้ ใน ขณะ นี้ ยัง ไม่ มี ญาณ แต่ ความ ไมื่ ทุกข์ และ 
ความ ไม่ สุ" ขก็มี อยู่ แล้' ว เมื่อ เรา ไม่ มี ญาณ เรา ไม่ รู้จัก มน เรา จึง แสวง หา ความ สงบ บัด นี้ ขณะ ที่ เธอ กำลัง นั่ง 
อยู่ ใน ที่ นี้^ ลอง ม อัง ดูที่ จิต ใจ ของ เธอ เอัง เธอ ไม่ มี ความ อิจฉา ริษยา ความ บุ่ง ร้าย ความ ก้าว ร้าว^ จิต ใจ ของ 
เธอ ขณะ นี้มีค วาม เฉยๆ ไม่ มี ทุกข์ และ ไม่ มี สุข อยู่ เหนือ ติแล ะขึ้ว ภาวะ นี้มีอั ยู่ ใน คน ทุก คน และ นี้ คือ ความ 
สงบ ขึ้ง ทุก คน กำลัง เสาะ แสวง หา 



บุคคล บาง คนที่ ไม่ รู้ แล้ว มา สอน คน อื่น คน จำนวน มาก ติดตาม เขา และ นั่ง หลับ ตา พยายาม ด้น หา 
ความ สงบ นี้ คือ การ พยายาม ที่ จะ เอา บาง สิ่ง ขึ้ง ไม่ มี อยู่ จริง การ พยายาม ที่ จะ ทำ บาง สิ่ง ขึ้ง ไม่ อาจ เป็น จริง ให้ 
เป็น จริง มัน เป็น สิ่ง ที่ เป็น ไป ไม่ ได้ ตัง นั่น นั่น เป็น เพียง ภาวะ ของ ความ หลง บัด นี้ เรา มา รู้จัก สิ่ง ที่ เป็น จริง^ นี้ 
เรู๊ย กว่า อุเบกขา (การ วาง เฉย) มัน มี อยู่ ใน จิต ใจ ของ เรา เอง เปรียบ เหมือน บาง สิ่ง ที่ถูกั ปก ค สุม ไว้ บัด นี้ 
เมื่อ เรา มา เห็น จิต ใจ ของ เรา เอง เปรียบ เห มื่อน บาง สิ่ง ที่ ถูก ปก คลุม ไว้ บัด นี้ เมื่อ เรา มา เหิ้น่ จิต' ใจ ของ เรา เอง 
มัน จึง ถูก เป็ด เผยออก 



ตัง นั่น เรา จึง ไม่ ต้อง ทำ อะไร กับ ความ สงบ เพราะ ว่า มัน มี อยู่ แล้ว สิ่ง ที่ เรา ต้อง รู้ เพียง อย่าง เดียว ก็ 
คือ รู้วิธิ ของ การ ปฏิบัติ วิธี การ ปฏิบัติ คือ รู้ การ เคลื่อน ไหว ของ ร่าง กาอั เรา ไม่ ต้อง มา เฝึา ดู การ เคลื่อน ไหว 
ของ อัม หายใจ ให้ เรา รู้ การ เคลื่อน ไหว ของั ร่าง กาย และ เห็น การ เคลื่อน ไหว ของ จิต ใจ 



ลม หายใจ ไม่ เคย ดีใจ หรือ เสียใจ มัน ไม่ เคย เกลียด ใคร หรือ ชอบ ใคร สิ่ง ที่ โกรธ คือ จิต ใจ ที่ กำลัง นึก คิด 
อยู่ สิ่ง ที่พีง พอ ใจ ก็ คือ จิต ใจ ที่ กำลัง นึก คิด อยู่ เช่น เดียว กัน ตัง นั่น เรา เพียง มา ดูที่ จุด นี้ การ ดูที่จุ ดนี้ก็ คือ 1 การ 
รู้ตั้ว ถึง ความ คิด ใน การ ดู ความ คิด นั่น อย่า เข้า ไป ใน ความ คิด ทันที ที่ มัน คิด ให้ ถอน ตัว ออก จาก ความ คิด นั่น 
เใ ช่น เดียว กับ แมว ที่ ตะ ครู บัหนู เรา ไม่ จำ เป็น ต้อง สอน แมว ให้ จับ หนู แต่ เมื่อ ใด ก็ ตาม ที่ หนู มา แมว จะ จับ ทันที 
การ รู้ อย่าง ข์ดแ จัง และ การ ร้อั ย่าง แท้ จริง ก็ เป็น เช่น เดียว กัน คน ส่วน มาก เข้า ใจ ปัญญา เพื่ย ง โดย การ จำ และ 
การ รูจัก แต่ มี น้อย คน นัก ทีรู้อ ย่าง แจ่ม แจ้ง และ รู้ อย่าง แท้' จริง บุคคล ที่ จะ รู้ อย่าง แจ่ม แจ้ง และ รู้ อย่าง แท้ จริง 
จะด้ อัง ใข้ค วาม พยายาม เสมอ ไม่ ว่า เขา จะ ไป ที่ ใด เขา คอย เฝืา ดู ความ คิด เสมอ ไม่ ว่า ไป เข้า ห้อง นํ้า กิน 
อาหาร หรือ ทำ อะไร ก็ ตาม เขา คอย ดู ความ คิด เมื่อ เรา เฝืา ดู ความ คิด มาก เข้า เหมือน แมว ที่ เฝืา คอย หนู แล้ว 
เมื่อ ความ คิด เกิด ขึ้น สติ หรือ ปัญญา จะ เห็น อย่าง แจ่ม แจ้ง ในั่ทั นที นี้เริ ยก ว่า ปัญญา กำจัด กิเลส อย่าง ละเอียด 



เมื่อ เรา มา ถึง จด นี้ เหมือน กับ ของ ที่ ช่อน อย่ ถก เปิด เผยออก และ เรา จะร้ ศาสนา ทก ศาสนา เรา จะ 



เห็น ด้วย ความ เข้า ใจ ของ เรา เอง ถึง คำ สอน ของ ทุก ศาสนา 

เรา จะ เข้า ใจ ศาสนา ฮินดู หรือ ศาสนา คริสต์ ที่ เรา ไม่ เข้า ใจ ในฺ ขณะ นี้ก็ เพราะ เรา เพียง แต่ จำ มา จาก ตำรา นั่น 
เป็น เพียง ประวัติ ศาสตร์ ชันิด หนึ่ง เท่า นั่น บัด นี้ เรา มา ศึกษา ที่ ตัว ของ เรา เอง ความ จริง มี อยู่ ใน ตัว ของ เรา 
ตำรา เป็น เพียง คำ พูด ของ บุคคล อื่น เรา มา เห็น จิต ใจ ของ เรา เอง และ เรา ก็ จะ เป็น ผู้รู้ อีก คน หนึ่ง 



ข้าพเจ้า ขอ ยุติ ใน บัด นี้ ผู้ที่มี ปัญหา สงสัย ขอ ได้ โปรด ถาม 



ผู้ ฟัง : หลวง พ่อ สอน ว่า เมื่อ เรา ไป เข้า ห้อง นํ้า เรา เฝืา ดู ความ คิด ด้วย เรา เฝืา ดู การ เดิน ของ เรา หรือ 
เรา เฝืา ดู ความ คิด หรือ เรา เฝืา ดู อะไร กัน แน่ 



หลวง พ่อ : ความ คิด เกิด ขึ้น แม้ เมื่อ เรา ไม่ ได้ ใส่ ใจ กับ มัน ตัง นั่น เมื่อ มัน เกิด ขึ้น เรา จะ เห็น มัน เรา จะ 
มัน เรา จะ เข้า ใจ มัน ถ้า เรา ใส่ ใจ กับ มัน มาก เกิน ไป พยายาม ที่ จะ เห็น มัน มัน จะ ไม่ คิด ตัง นั่น เรา ควร จะ 
ปฏิบัติ ใน ลักษณะ เฉยๆ เมื่อ มัน คิด เรา จะ ร้มัน สมาธิ ก็ คือ ความ รู้สึก ตัว นี้ ด้วย เมื่อ เรา มี ความ รู้สึก ตัว นั่น คือ 
สมาธิ เมื่อ มัน คิด และ เรา เห็น ความ คิด นั่น คือ สมาธิ 



ผู้ ฟัง : เมื่อ กระผม นั่ง กระผม สามารถ เฝืา ดู ความ คิด แต่ เมื่อ กระผม เดิน ไป เข้า ห้อง นํ้าแ ละ ตั้งใจ ดู 
ความ คิด เมื่อ ความ คิด เกิด ขึ้น กระผม ควร จะ หยุด เดน แล้ว ดู ความ คิด หรือ ว่า กระผม ควร ทำ อย่าง ไร 



หลวง พ่อ : เธอ ไม่ ต้อง หยุด เดิน เพียง แต่ รู้สึก ตัว เมื่อ เรา มี ความ รู้สึก ตัว นั่น คือ สมาธิ ไม่ ว่า เรา จะ 
เคลื่อน ไหวอย่าง ไร เรา จะ รู้ มัน ความ คิด ที่ เรา ไม่ ได้ ตั้งใจ จะ เกิด ขึ้น โดย ตัว ของ มัน เอง เมื่อ เรา ไม่ เห็น มัน เรา 
จะ ติด อยู่ กับ มัน และ นี้ คือ ทุกข์ ตัง นั่น เรา มา รู้ที่ สาเหตุ ของ ทุกข์ โดย ปกติ แล้ว จิต ใจ ของ เรา อยู่ เฉยๆ มัน 
สาม ารถั คิด โดย ไม่ มี ทุกข์ และ เรา ก็รู้ ว่า มัน คิด โดย ไม่ มี ทุกข์ แต่ เมื่อ เรา ไม่ เห็น ความ คิด เรา ตาม ความ คิด 
เรา เข้า ไป อยู่ ใน ความ , คิด เรา เข้า ไป อัยู่ใ นถํ้า และ นั่น คือ , ทุกข์ การ ดู ความ คิด เป็น สิ่ง ที่ ยาก สำหรับ คน ที่ ไม่ 
เข้า ใจ แต่ เป็น สิ่ง ที่ ง่าย สำหรับ คน ที่ เข้า ใจ แล้ว การ เห็น ความ คิด ไม เกี่ยว ข้อง กับ ชนิด ของ การ งาน ที่ เรา ทำ 
อยู่ เรา สามารถ เขียน หนังสือ และ เมื่อ ความ คิด เกิด ขึ้น เรา เห็น มัน เมื่อ เรา เดิน ไป เข้า ห้อง นํ้า หรือ เมื่อ ขณะ 
เรา อาบ นา และ มัน คิด เรา เพียง แต่ เห็น มัน ตัง นั่น เรา ไม่ ต้อง ทำ อะไร กับ ความ สงบ เพราะ ว่า ความ สงบ 
เป็น สิ่ง ที่มี อยู่ แล้ว ความ สงบ ที่ แท้ จริง ก็ คือ ขณะ เมื่อ เรา เห็น ความ คิด 



ผู้ ฟัง : เพราะ ฉะนั้น เรา ไม่ ต้อง หยุด คิด 



หลวง พ่อ : ถูก ต้อง เพียง เฝืา ดู การ เคลื่อน ไหว ของ จิต ใจ อย่า ไป บังคับ จิต ใจ ไม่ ให้ คิด อย่า ไป พยายาม 
ป้องกัน หรือ กำจัด ความ คิด คน ส่วน ใหญ ต้อง การทำ จิต ใจ ให้ สงบ เขา เหล่า นั่น ไม่ ต้อง การ ให้ จิต ใจ คิด นั่น เป็น 
ความ เข้า ใจ ของ คน อื่น แต่ ใน ทัศนะ ของ ข้าพเจ้า แล้ว เรา ควร ปล่อย ให้ จิต ใจ นึก คิด ยิ่ง มัน คิด มาก เรา ก็ ยิ่ง รู้ 



^ อุปมา เหมือน ขณะ เรา ขุด บ่อ นํ้า นํ้าใ น, ตอน แรก นั่น จะ เต็ม ไป ด้วย สิ่ง สกปรก ตัง นั่น เรา จึง ต้อง วิด นํ้า 
ออก ครั้ง แล้ว ครั้ง เล่า เ ■รก ไม้ ไป' ปัด กั้น ตา นํ้าที่ ไหล ออก มา แต่ เรา ไป ให้ นํ้าไ หลอ อก มา ให้ มาก ที่ สุด เท่า ที่จะ 
มาก ได้ และ เรา วิด นํ้า สกปรก ออก เรื่อยๆ เรา ทำ ความ สะอาด ที่ ปาก บ่อ และ วิด นํ้าอ อก อีก เรา ทำ เช่น นี้ ครั้ง ^ 
แล้ว ครั้ง เล่า เรา ทำ จน กระทุง สิ่ง สกปรก ทั้ง หมด หมด ไป และ นํ้าที่ ไหล ออก จาก ตา นํ้า ใส สะอาด และ บรืสุ ทธิ้ 
ถ้า มี สิ่ง ใด ตกลง ไป ใน บ่อ นํ้าที่ ใส สะอาด นี้ เรา จะ เห็น และ รู้ ใน ทันที 






ดัง นัน เรา จึง ไม่ ต้อง ไป ห้าม จิต ใจ ไม่ ให้ คิด บาง ค รัง มัน คิด สิง นิ บาง ค รัง มัน คิด สิง นัน แต้ เรา เพียง 
เห็น มัน ใน ทันที เหมือน ดัง แมว ที่ ตะครุบ หนู และ มัน ยิ่ง คิด เรา ก็ ยิ่ง เอา มัน ออก เมื่อ ความ คิด เกิด ขึ้น เรา เห็น 
มัน นั่น เป็น สิ่ง สำคัญ 



ผู้ ฟัง : เมื่อ เรา นอน หลับ และ เมื่อ เรา ตื่น เรา ดู ความ คิด แบบ เดียว กัน หรือ ไม่ 



หลวง พ่อ : แบบ เดียว กัน เมื่อ เรา ไม่ เห็น ความ คิด เมื่อ ความ คิด เกิด ขึ้น ใน ตอนกลาง วัน เรา ไม่ รู้ มัน ใน 
ตอนกลาง คืน เรา นอน หลับ และ เรา ฝืน เรา ก็ ไม่ รู้ มัน ด้วย บัด นี้ เมื่อ เรา เห็น ความ คิด ไม่ ว่า เรา ไป ที่ ไหน เมื่อ 
ความ คิด เกิด ขึ้น เรา รู้ มัน ใน ตอนกลาง คืน เรา นอน หลับ และ เมื่อ มัน คิด เรา ก็รู้ มัน ด้วย 



ผู้ ฟัง : กระผม ยัง คง งน งง สงสัย อยู่ เรา ควร จะ ดู ความ คิด หรือ เรา ควร จะ ดูดัว เรา เอง 



หลวง พ่อ : เป็น สิ่ง เดียว กัน เรา อาจ เรียก มัน ว่า ดู ความ คิด และ เรา ก็ รู้สึก ตัว ของ เรา ใน ขณะ เดียว กัน 



ทุกข์ เป็น สิ่ง ที่ ไม่ มี อยู่ จริง 

เรา ทุกข์ เพียง เพราะ เรา ไม่ รู้ มัน เท่า นั้น 



เมื่อ เรา ไม่ เห็น ความ คิด 

เรา ตาม ความ คิด เรา เข้า ไป อยู่ โน ความ คิด 

เรา เข้า ไป อยู่ โน ถํ้า และ นั้น คือ ทุกข์.. 

ความ สงบ ที่ แท้ จริง ก็ คือ 
ขณะ เมื่อ เรา เห็น ความ คิด 



ผู้ ฟัง 



: กระผม ใคร่ จะ ให้ หลวง พ่อ อธิบาย ความ แตก ต่าง ระหว่าง การ รู้ ความ คิด และ การ เห็น ความ คิด 



หลวง พ่อ : เมื่อ เรา รู้ ความ คิด เรา!, ข้า ไป อยู่ ใน ความ คิด และ ความ คิด ก็ ยัง คง ดำเนิน ต่อ ไป ไม่ หยุด 
แต่ เมื่อ เรา เห็น ความ คิด เมื่อ ความ คิด เกิด ขึ้น มัน หยุด ใน ทันที ดัง นั่น เรา ควร จะ ปฏิบัติ บ่อยๆ ใน การ เห็น 
ความ คิด ญาณ ปัญญา จะ เกิด ขึ้น ทำ ให้ เหมือน กับ นั่ก มวย นัก มวย ทุก คน ต้อง การ เป็น แซม เปีย น โลก นัก 
มวย จำ เป็น จะ ต้อง ว่อง ไว มาก โมหะ เป็น สิ่ง ที่ ว่อง ไว ปัญญา ก็ เป็น สิ่ง ที่ ว่อง ไว ด้วย โทสะ โมหะ โลภ ะ ว่อง ไว 
ใน ลักษณะ หนึ่ง สติ สมาธิ 1 ปัญญา ว่อง ไว ใน อีก ลักษณะ หนึ่ง เมื่อ เรา ‘ฝึก สติ สมาธิ ปัญญา ให้ ว่อง ไว มาก 
ขึ้นๆ มัน จะ กลาย เป็น แซม เปีย น โลก มัน จะ ซน ะ โลก ร่าง กาย ที่มืค วาม รู้สึก นี้ คือ โลก เรา ต้อง การ โทสะ 
โมหะ โลภ ะ หรือ สติ สมาธิ ปัญญา ครอง โลก กัน แน่ ถ้า โทสะ โมหะ โลภ ะ ครอง โลก ก็จะ เป็น โลก ที่มื 
แต่ ความ เศร้า โศก ไม่ สิ้น สุด ทุกข์ ไม่ สิ้น สุด ถ้า สติ สมาธิ ปัญญา ครอง โลก ก็ จะ เป็น โลก ที่มืแต , ความ สว่าง 



ไสว และ สันติ 



ผู้ ฟัง : เมื่อ เรา เฝืา ดู การ เคลื่อน ไหว ของ เรา และ ความ คิด เกิด ขึ้น เรา จะ รู้ มัน ได้ อย่าง ไร 



หลวง พ่อ : ถ้า เธอ ต้อง การ รู้ เธอ ต้อง ปฏิบัติ ด้วย ตัว ของ เธอ เอง 



ผู้ ฟัง : การ ค้น พบ ความ สงบ เป็น สิ่ง เดียว กับ การ ต้น พบ ตัว เอง หรือ ไม่ 



หลวง พ่อ : เป็น สิ่ง เดียว กัน 

ผู้ ฟัง 

: ถ้า เรา สามารถ ต้น พบ ความ สงบ ภาย ใน ตัว ของ เรา เอง เรา จะ รักษา มัน ไว้ กับ เรา ตลอด เวลา ไต้ อย่าง ไร 
หลวง พ่อ : มัน เป็น อยู่ อย่าง นั้น ตลอด เวลา สิ่ง ที่ ไม่ เป็น อย่าง นั้น ตลอด เวลา ไม่ ใช่ ความ สงบ 



ผู้ ฟัง : คน เรา มี กรรม และ กรรม ก็ คอย ติดตาม มารบก วน เรา แล้ว เรา จะ มี ความ สงบ ไต้ อย่าง ไร 



หลวง พ่อ : ไม่ ไม่ เป็น อย่าง นั้น เรา คิด ของ เรา เอา เอง กรรม มี ความ หมาย เพียง การ กระทำ มี ใช่ กรรม 
ชนิด ที่ เธอ ทำ ใน ชาติ ที่ แล้ว 



ผู้ ฟัง : ถ้า เรา ไม่ คิด เกี่ยว กับ กรรม แล้ว ก็ ไม่ มี กรรม ใช่ ไหม 



หลวง พ่อ: ถูก แล้ว ไม่ ต้อง คิด ถึง มัน 



ผู้ ฟัง : คน เรา แสวง หา สิ่ง เดียว กัน แต่ ทำไม จึง มี ความ คิด มาก มาย 



หลวง พ่อ : เป็น เพราะ มี คำ สอน ต่างๆ เป็น จำนวน มาก มี ตำรา มาก มี คำ เทศนา มาก ทั้ง หมด นี้ จึง 
ผสม ปนเป กัน และ ก่อ ให้ เกิด ทุกข์ ความ สงบ แบบ นี้ ไม่ เกี่ยว ข้อง กับ การ ศึกษา หรือ ตำรา ไม่ เกี่ยว ข้อง กับ สิ่ง 
ใดๆ เมื่อ เรา อ่าน หนังสือ มาก หํรือ ฟัง ครู อาจารย์ มาก เรา เพียง แต่ มี ความ รู้ สำหรับ พูด คุย เท่า นั้น ดัง นั้น เรา 
จึง ไม่ มี ประสบการณ์ ของ ความ สงบ ที่แทั้ จริง 



ผู้ ฟัง : มัน เป็น อย่าง นั้น ตลอด เวลา ไต้ อย่าง ไร 



หลวง พ่อ : ถ้า เรา เติม สี ลง ไป ใน นำ ค' แจะ บอกว่า นำ สี แดง หรือ นำ สี ดำ หรือ นำ สี ใดๆ ก็ สุด แท้ แต่ 
ใน ความ เป็น จริง แล้ว นํ้าไ ม่มีสิ และ ถ้า สิ่ง ที่ ไม่ ใช่ นํ้า ถูก เอา ออก ไป เรา ก็ จะ เห็น นํ้า นั้น อุเบกขา คือ ภาวะ 
ธรรมชาติ ของ จิต ใจ มัน มีอยู่ ใน คน ทุก คน ไม่ ยก เว้น เมื่อ บาง คน มี ความ โกรธ จัด อุเบกขา จะ ช่วย ถ่วง เขา ไว้ ดุจ 
ดัง สมอ ของ เรือ และ ดัง นั้น เขา จึง ไม่ หัวใจ วาย ตาย เมื่อ บาง คน มี ความ โลภ จัด และ อยาก จะ เอา จาก คน อื่น ให้ 
มากๆ อุเบกขา จะ เป็น เหมือน ลูก ต้ม เหล็ก และ โซ่ ตรวน ดึง เขา ไว้ และ ท้า ให้ ความ โลภ เบา บาง ลง เพื่อ ว่า เขา 
จะ ไต้ ไม่ สูญ เสีย ดุลยภาพ ไป โดย สิ้น เซ่ง ดัง นั้น อุเบกขา จึง มี อยู่ แล้ว เรา ไม่ ต้อง ไป แสวง หา มัน เปรียบ ดั่ง ดวง 
อาทิตย์ เมื่อ ถูก เมฆ บัง โทสะ โมหะ โลภ ะ เมื่อํ เกิด ขึ้น ย่อม บัด บัง อุเบกขา เมื่อ เรา เห็น จิต ใจ ของ เรา เองอย่าง 
แจ่ม ซ่ด อุเบกขา ก็ จะ ถูก เปิด เผยออก 



ผู้ ฟัง : หลวง พ่อ บอกว่า ดีใจ กับ เสียใจ เป็น สิ่ง เดียว กัน มัน เป็น สิ่ง เดียว กัน ไต้ อย่าง ไร 



หลวง พ่อ : มัน เป็น ทุกข์ ทั้ง คู่ ดีใจ ก็ เป็น ทุกข์ ชนิด หนึ่ง เสียใจ ก็ เป็น ทุกข์ อีก ชนิด หนึ่ง คน ที่ ไม่ รู้มีซ่ วิต 
อยู่ ด้วย ทุกข์ กิน ด้วย ทุกข์ เดํ่น ยืน นั่ง ด้วย ทุกข์ นอน ด้วย ทุกข์ ไม่ ว่า เขา จะ ไป ไหน เขา ก็ เอา ทุกข์ ไปั ด้วย 
เมื่อ เขา ดู ภาพยนตร์ เขา หัวเราะ การ หัวเราะ ก็ เป็น ทุกข์ ชนิด หนึ่ง เมื่อ เขา พบ กับ ความ เสียใจ เขา ร้องไห้ การ 
ร้องไห้ ก็ เป็น ทุกข์ ชนิด หนึ่ง ความ ดีใจ กับ ความ เสีย ใ , จ ทั้ง คู่ ต่าง ก็ เป็น ทุกข์ แต่ ละ ชนิด เช่น นั้น แล้ว ข้าพเจ้า 
เข้า ใจ ว่า มี ความ มีด อยู่ สอง ชนิด คือ ความ มีด สิขา ว และ ความ มีด สีดั่า เมื่อ เรา หา เงิน ได้ มาก เรา รู้สึก ดีใจ 
นั้น ก็ เป็น ทุกข์ เป็น ความ มีด สี ขาว เมื่อ เรา สูญ เสีย เงิน ทอง เรา รู้สึก เสียใจ และ จิต ใจ ก็ เต็ม ไป ด้วย ความ คิด ที่ 
โกรธ เคือง นั้น ก็ เป็น ทุกข์ เป็น ความ มีด สิดั่า แต่ ทั้ง คู่ ต่าง ก็ เป็น ทุกข์ 



ผู้ฟ้ง : ใ นความ เป็น จริง แล้ว ไม่ มี ดีใจ หรือ เสียใจ ทั้ง คู่ เพียง เกิด จาก โมหะ ใช่ หรือ ไม่ 



หลวง พ่อ : เป็น เช่น นั้น 



ผู้ ฟัง : หลวง พ่อ บอกว่า ความ ดีใจ ทุก ชนิด เป็น ทุกข์ จะ มี ความ ดีใจ บาง ชนิด ที่ ไม่ เป็น ทุกข์ บ้าง ไหม อย่าง 
เช่น ความ รัก ระหว่าง สามี และ ภรรยา 



หลวง พ่อ : ทั้ง หมด เป็น ทุกข์ 



ผู้ ฟัง : แล้ว ความ ดีใจ ใน ธรรมะ ล่ะ หรือ บาง ครั้ง เมื่อ เรา มอง ดูแล ง อาทิตย์ เรา รู้สึก มี ความ สุข 



หลวง พ่อ : นั้น มี ใช่ ทุกข์ ไม่ ใช่ ความ ทุกข์ หรือ ความ สุข ไม่ ใช่ ความ ดีใจ หรือ เสียใจ มัน เป็น ภาวะ เฉยๆ 



ผู้ ฟัง : ดิฉัน อยาก จะ ให้ หลวง พ่อ ช่วย อธิบาย สิ่ง ที่เรื ยก ว่า ความ รัก ยก ตัวอย่าง เช่น ผู้หญิง กับ ผู้ชาย ที่ 
กำลัง จะ แต่ง งาน กัน 



หลวง พ่อ : คน ที่ ไม่ รู้จัก ทุกข์ จะ เข้า หา ทุกข์ และ ทุกข์ ก็ จะ สอน บท เรียน ของ มัน 



: เมื่อ เรา เห็น ความ คิด ความ คิด จะ หยุด แล้ว ขณะ ใด ที่ เรา เห็น ไตร ลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุก ขัง และ อนัตตา เรา 
เห็น มัน ขณะ เมื่อ เรา เห็น ความ คิด หรื่อ เมื่อ เรา คิด มัน 



หลวง พ่อ : เมื่อ เรา คิด มัน นั่น ไม่ ใช่ การ เห็น ด้วย ญาณ ปัญญา มัน เป็น เพียง การ จำ และ การ รู้จัก หลัง 
จาก ที่ เรา รู้ อย่าง ขัด แจ้ง และ รู้ อย่าง แท้ จริง แล้ว เรา จะ ไม่ ถาม ใคร 



ผู้ฟ้ง : แล้ว ความ ตั้งใจ ที่ จะ ท้า บาง สิ่ง ล่ะ สมมติ ว่า บาง คน มา พูด บาง สิ่ง ที่ ไม่ ดีแก่ เรา และ เรา ตั้งใจ จะ 
ท้า ร้าย เขา 



หลวง พ่อ : การ ท้า ร้าย เป็น การ โง , เขลา เมื่อ เรา รู้ ถึง ภาวะ ของ ความ ทุกข์ และ ของ ความ สุข เรา ไม่ 
ต้อง การ ให้ ใคร เป็น ทุกข์ เ ■รก จะ ช่วย ทุก คน' ให้ มีช่วิ ตอ ยู" โดย ไม่ มี ทุกข์ 



ผู้ฟ้ง : เมื่อ กระผม ให้ เงิน แก่ คน ขอ ทาน กระผม รู้ ความ คิด ที่ จะ ให้ เงิน การ เห็น ความ คิด นั่น เรียก ว่า 
ปัญญา หรอ ไม่ 



หลวง พ่อ : นั่น ไม่ เรียก ว่า ปัญญา นั่น เรียก ว่า รู้ จาก ความ จำ เรา ทุก คน มี จิต ใจ ดัง นั่น ก่อน ที่ จะ ท้า 
อะไร หรือ พูด อะไร ให้ มา ดูที่ จิต ใจ ของ เรา จิต ใจ ที่ แท้ จริง หรือ ช่วิต ที่ แท้ จริง ของ เรา ไม่ ได้ เกลียด ใคร และ ไม่ 
ได้ รัก ใคร เมื่อ เรา เกลียด หรือ เรา รัก นั่น คือ กิเลส เกิด ขึ้น ดัง นั่น เพียง มา ดู จิต ใจ ใน ขณะ เริ่ม ด้น แล้ว โทสะ 
โมหะ โลภ ะ จะ ถูก ท้า ลาย ไป หลัง จาก นั่น เวทนา-สัญญา-สังขาร -วี้ญ ญาณ จะ ยัง คง อยู่ ที่ นั่น แด , 
บริสุ ทธิ้และ ไม่ มี' ทุกข์ ให้ ดู จิต ใจ ต่อ ไป เรา จะ เห็น กิเลส กิเลส คือ ความ ดีใจ และ ความ เลีย ใจ เมื่อ เรา ชอบ สิ่ง นี้ 
และ ให้ มัน แก' บุคคล อื่น นั่น มี ใช่ ไม่ มี กิเลส เพราะ ว่า เรา ชอบ บุคคล ที่ เรา ให้ ของ นั่น เรา ให้ ด้วย กิเลส เรา ไม่ 
ได้ ให้ เฉยๆ พระ (“กิ ก ษ”, ผู้ ควร แก่ การ เคารพ, พระ พูทธ เจ้า) คือ ความ เฉยๆ พระ หมาย ถึง ผู้ที่ สอน บุคคล 
อื่น ให้ เป็น อยู่ เฉยๆ 



ผู้ฟง 

: เมื่อ เรา บริจาค ทาน โดย ทั่ว ไป แล้ว เรา มัก คิด ถึง เมตตา (“ความ ปรารถนา จะ ให้ ผู้ อื่น เป็น สุข”) และ กรุณา 
(“ความ สงสาร คิด จะ ช่วย ให้ ผู้ อื่น พ้น ทุกข์”) แล้ว กรุณา อยู่ ที่ ไหน เมตตา อยู่ ไหน 

หลวง พ่อ : นั่น เป็น เพียง คำ พูด สำหรับ พูด คุย กัน มี ใช่ ธรรมะ เป็น เรื่อง ของ สังคม 

ผู้ฟง : ถ้า เรา ไม่ มี เมตตา และ กรุณา เรา จะ มี แรง จูง ใจ ใน การ ท้า ดี ต่อ บุคคล อื่น ได้ อย่าง ไร 



หลวง พ่อ : นั่น เป็น เรื่อง พื้นๆ หรือ เป็น ราก ฐาน ของ จริยธรรม ของ โลก 



ผู้ฟ้ง : ใน กรณี ของ หลวง พ่อ ที่ พยายาม ช่วย เหลือ พวก เรา ให้ เป็น อิสระ จาก ทุกข์ นั่น มี ใช่ เมตตา ของ 
หลวง พ่อ หรือ 



หลวง พ่อ : ไม่ ใช่ เมตตา ใคร ทื่อ ยาก จะ ได้ ธรรมะ เพียง แต่ รับ เอา ไป ใคร ทื่ไม่ ต้อง การ ก็ ไม่ ได้ ไป เรา ไม่ 
มี ความ ดีใจ หรือ เสียใจ เปรียบ เหมือน เมื่อ เรา เห็น คน ที่ กำลัง จม นํ้า เรา กระโดด ลง ไป ใน นํ้า แล้ว ช่วย เขา โดย ไม่ 
ได้ คิด อะไร 



ผู้ฟง : เมื่อ บุคคล นั้น เห็น คนทื่ กำลัง จม นํ้า และ ช่วย เหลือ เขา ใน ทันที นั้น เป็น ผล ของ จริยธรรม ทาง 
สังคม หรือ เป็น ธรรม , ชาติ ของ เขา เอง 



หลวง พ่อ : เป็น ธรรมชาติ ของ เขฺา แต่ เมื่อ เรา พยายาม ที่ จะ ช่วย เหลือ บุคคล อื่น เรา ไม่ ได้ เห็น ถึง จิต ใจ 
ของ เรา เอง แต่ ธรรม ชฺาติ ของ จิต ใจ ก็ อยู่ ที่ นั้น แล้ว ความ เฉยๆ ก็ อยู่ ที่ นั้น แล้ว เรา ไม่ ได้ มา ดูทื่นี่ และ เรา 
พยายาม ไป ทาง อื่น นั้น คือ เหตุผล ทื่ว่า ทื่า ไม เรา จึง ไม่ มี ความ สงบ ทื่แทั จริง 






เห็น ได้ ที่ นี่ และ เดี๋ยว นี่ 
เรียก โห้ มา และ ดู : 
ธรรมะ อึด ?จ เดียว 



วันนี้ ข้าพเจ้า อยาก จะ นำ ความ จริง มา เล่า ลู่ เธอ ฟัง ความ จริง ที่ ข้าพเจ้า ได้ ยิน มา จาก คน เฒ่า คน แก่ ที่ง 
ได้ เล่า ลืบ ทอด กัน มา จา กข้ว คน หนึ่ง ถึง อีก ข้ว คน หนี้ ง เธอ อาจ จะ เคย ได้ ยิน มา ก่อน หรือ อาจ จะ ไม่ เคย ได้ ยิน มา 
ก่อน เมื่อ ขณะ ฟัง โปรด ตั้งใจ ฟัง ฟัง ด้วย สติ สมาธิ ปัญญา พิจารณา คำ พูด เหล่า นี้ และ ด้น หา ความ จริง ของ 



มัน 



ใน ทุก สิ่ง ที่ เกิด ขึ้น จะ ต้อง มี เหตุ ปัจจัย และ ผล ยก ตัวอย่าง เช่น เหตุ คือ เรา ทำ งาน ผล คือ เรา ไต้ เงิน มา 
เหตุ คือ เรา ศึกษา ผล คือ เรา ไต้ ความ รู ความ รู้ จึง เป็น ผล ของ การ ศึกษา ดง นั้น ถ้า เหตุ เป็น ความ ขยัน ผล ก็ 
จะ ไต้ ประโยชน์ อย่าง แท้ จริง 



คน เฒ่า คน แก่ เคย สอน ว่า เหตุ คือ การ เจริญ สติ ผล คือ ความ รู้ที่ เกิด ขึ้น ท่านกล่าว อย่าง นั้น ไม่ ว่า 
พระ ทุทธ เจ้า จะ ตรัส เช่น นี้ หรือ ไม่ หรือ ไม่ ว่า พ่อ แม่ และ ครู อาจารย์ ของ เธอ จะ พูด เช่น นี้ หรือ ไม่ ขอ ให้ ทดลอง ดู 
และ ค้น พบ ด้วย ตัว ของ เธอ เอง ว่า มัน เป็น จริง หรือ ไม่ เรา ต้อง พิจารณา และ รู้ มน อย่าง แท้ จริง เหตุ เรียก ว่า 
การ เจริญ สติ ความ จริง เรียก ว่า สัจจะ ไม่ ว่า เรา จะ รู้ หรือ ไม่ มัน ก็ยัง คง อยู่ ณัที่ นั่น เหมือน ดัง บา' ง สิ่ง ที่ อยู่ ข้าง 
ใต้ ของ ที่ ควํ่า ไว้ เรา หงาย ออก และ สิ่ง ที่' ช่อน เร้น อยู่ กถูก เป็ด เผย ขึ้น หรือ เหมือน ดัง เปิด ของ ที่ ปิด อยู่ เธอ ควร 
จะ ทดลอง ดูแล ะ เห็น ด้วย ตัว ของ เธอ เอง ว่า มัน เป็น เช่น นี้ หรือ ไม่ 



เธอ อาจ จะ นั่ง พับเพียบ นั่ง เหยียด ขา นั่ง บน เก้าอี้ หรือ นั่ง ขัด สมาธิ ควํ่า มือ ของ เธอ ไว้ เหนือ เข่า 
พลิก มือ ตะแคง ขึ้น มืด วาม รู้สึก ถึง การ กระทำ นั่น การ พลิก มือ เป็น เหตุ ความ รู้สึก ถึง การ กระทำ เป็น ผล 
ควํ่า มือ ลง มืด วาม รู้สึก ตัว เหตุ คือ การ ควํ่า มือ ผล คือ ความ รู้สึก ตัว ที่ เกิดํ ขึ้น พร้อม กับ การ เคลื่อน ไหว ยก มือ 
ขึ้น รู้สึก ตัว ถึง การ แ ค ลื่อ น ไหว วาง มือ ลง รู้สึก ตัว ถึง ความ เคลื่อน ไหว หตุ คือ การ ยก มือ ขึ้น และ รู้สึก ตัว กับ การ 
วาง มือ ลง และ รู้สึก ตัว ผล คือ การ รู้ ที่ เพิ่ม ขน ตัง นั่น เมื่อ เธอ ทำ อย่าง นี้ ใน การ กำหนด จังหวะ เจริญ สติ เธอ 
สามารถ พูด ว่า มัน เป็น สิ่ง เดียว กับ คา สอน ของ พระ ทุทธ เจ้า สิ่ง เดียว กับ คำ สอน ของ ผู้ เฒ่า ผู้แก่ เธอ ควร จะ 
เจริญ สติ เมื่อ เธอ เจริญ สติ ปัญญา จะ เกิด ขึ้น 



คน เฒ่า คน แก่ เคย เล่า ว่า พระ ทุทธ เจ้า ทรง สอน สติ ปัฏฐาน หรือ อิริยาบถ ที่ สำคัญ®: อย่าง ขึ้ง 
ได้แก่ การ ยีน การ เดิน การ นั่ง และ การ นอน เธอ มี สติ ใน อิร ยาบ ถ เหล่า นี้ แล้ว เธอ มืสติ รู้ อิริยาบถ ย่อย 
อื่นๆ ใน อิริยาบถ ย่อย ทั้ง หมด นี้ ไม่ ว่า จะ เป็น การ คู้ การ เหยียด หรือ การ เคลื่อน ไหว อื่นๆ ทั้ง หมด' ให้ มี สติ รู้ 
ผล จะ เป็น ความ รู้ที่ เกิด ขึ้น 



บาง คน อาจ จะ กล่าว ว่า อัน นี้ เข้า กับ ตำรา บาง คน อาจ จะ กล่าว ว่า อัน นี้ ไม่ เข้า กับ ตำรา แด , โปรด พิง และ 
โปรด ทดลอง ปฏิบัติ ด้วย ตัว ของ เธอ เอง ถ้า เป็น ประโยชน์ เรา ก็ใขั มัน ถ้า ไม่ เป็น ประโยชน์ เรา ก็ ทิ้ง มัน ไป 
ความ รู้ที่เ รา เคย เล่า เรียน ศึกษา มา เป็น สิ่ง ที่ เรา รู้ แล้ว แต่ ความ รู้ที่เ รา ไม่ เคย ไต้ พิง มา ก่อน โปรด ทดลอง ดู 
และ ค้นั หา มัน ด้วย ตัว ของ เธอ เอง 



นี้ คือ การ ปฏิบัติ ที่ ข้าพเจ้า ไต้ กระทำ มา ก่อน นั่ง สบายๆ หลัง ตรง ควํ่า มือ ไว้ เหนือ เข่า บัด นี้ พลิก มือ 
ขวา ตะแคง ขึ้นมื ความ รู้สึก ถึง การ เคลื่อน ไหว ยก มือ ขึ้น ถึง ระดับ หน้า อก รู้สึก ถึง การ เคลื่อน ไหว ลด มือ ลง มา 
ไว้ ที่ สะดือ รู้สึก ถึง การ เคลื่อน ไหว ใน แต่ ละ จังหวะ ของ การ เคลื่อน ไหว ใหั้มื การ หยุด นิด หนึ่ง และ ให้ รู้สึก ตัว ถึง 
การ หยุด นั่น บัด นี้ เคลื่อน มือ ข้า ยอ ย่าง เดียว กัน ทั้ง สาม จังหวะ เลื่อน มือ ขวา ขึ้น หนั่า อก เอา มือ ขวา ออก มา ไว้ 
ที่ ตรง ขั๋าง ลด มือ ขวา ลง ตะแคง ไว้ ที่ เหนือ 1 เข่า และ ค วา มือ ขวา ลง ให้ มี สติ รู้ , ทุกๆ การ เคลื่อน ไหว และ การ หยุด 
นิด หนึ่ง ระหว่าง จังหวะ แต่ ละ จังหวะ บัด นี้ เคลื่อน มือ ข้า ย ทำนอง เดียว กัน ท้งลื่ จังหวะ นี้ คือ การส ร้าง จังหวะ 
เรียก ว่า อิริยาบถ การ เคลื่อน ไหว ย่อย 



คน เรา ไม่ สามารถ จะ อยู่ นิ่งๆ ไต้ ตัง นั่น เรา จึง หา งาน ให้ ร่าง กาย ทำ และ ใข้ สติ อยู่ กับ การ เคลื่อน ไหว 
เธอ อาจ จะ เรียก มัน ว่า สติ หรือ เ!ธ อ อาจ จะ เรียก มัน ว่า สมาธิ ความ รู้สึก ตัว เรียก ว่า สติ สมาธิ คือ การ ตั้งใจ เมื่อ 
เธอ กระทำ ให้ มืด วาม รู้สึก ตัว ถึง การ กระทำ นั่น ถ้า เธอ มืไต้ ตั้งใจ เธอ ก็ จะ ไม่ รู้ เมื่อ เธอ กะพริบ ตา เธอ รู้ มัน 



เรา กะพริบ ตา ตั้งแต่ เรา เกิด จาก ท้อง แม่ แต่ เรา ไม่ รู้ เมื่อ เรา เหลียว ท้าย หรือ แล ขวา เรา ไม่ รู้ เรา ไม ม 
สติ สมาธิ เรา มี เพียง สติ สมาธิ ธรรมดา แต่ เรา ไม่ ได้ ตั้งใจ ที่ จะ รู้ ถ้า เรา ตั้งใจ ที่ จะ รู้ สติ ก็' จะแ มีน ส ตั้ที่ส ร้าง ขึ้น 
มา ใหม่ๆ สมาธิ คือ การ ตั้งใจ เรา หายใจ มา ตั้งแต่ เรา เกิด จาก ที่ อง แม่ แต่ เรา ไม่ รู้ บัด นี้ เรา ตั้งใจ หายใจ เข้า 
และ ออก แล้ว เรา รู้ เมื่อ ความ คิด เกิด ขึ้น เรา รู้ การ รู้มี เหตุ มา จาก การ เจริญ สต 



ด้ง นั้น ข้าพเจ้า ปรารถนา ให้ พวก เธอ ทั้ง หมด นำ คำ สอน นี้ ไป ใข้ จะ บวช ก็ ได้ ไม่ บวช ก็ ได้ นับถือ ศาสนา 
ใด ก็ ได้ สวม เครื่อง แบบ ใด ก็ ได้ รักษา ศีล ก็ ได้ ไม่ รักษา ศีล ก็ ได้ บริจาค ทาน เป็น จำนวน มาก ก็ ได้ ไม่ บริจาค 
ทาน เลย ก็ ได้ ถ้า เธอ ไม่ เจริญ สติ แล้ว เธอ ก็ จะ ไม่ รู้ แม้ ว่า เธอ จะ ท้า บุญ รักษา ศีล หรือ ปฏิบัติ ภาวนา เพื่อ ความ 
สงบ เป็น อัน มาก ก็ ตาม การ รู้ จะ เกิด ขึ้น เพราะ เหตุ ของ การ เจริญ สดิ่ 



เมื่อ เรา มี ความ รู้สึก ตัว มากๆ ขึ้น ความ ไม่ รู้ ตัว ขึ้ง ก็ คือ โมหะ หรือ ความ หลง จะ หาย ไป เมื่อ เรา มี สติ 
มาก ขึ้นๆ สมาธิ มากๆ ขึ้น ปัญญา จะ เกิด ขึ้น นี้เริ ยัก ว่า ปัญญา บารมี 

(“ความ สมบูรณ์ แห่ง ความ รอบ รู้”) ข้าพเจ้า มี ได้ พูด ตาม ตำรา ปัญญา มี อยู่ แล้ว บารมี หมาย ถึง ความ พร้อม 
ที่ จะ รู้ ถ้า เรา ปฏิบัติ ใน หน ทาง ที่ ถูก ถ้า เรา ปฏิบัติ ใน หน ทาง ที่ ผิด แล้ว เรา จะ ไม่ รู้ 



บัด นี้ ถ้า เรา รู้ เรา จะ รู้ ของ จริง ไม่ รู้ ออก นอก ตัว ของ เรา เรา รู้ ภาย ใน ตัว เรา เรา รู้ ตัว ของ เรา เอง นั่ง 
อยู่ ที่นี้เ รา รู้ ตัว เรา ว่า เป็น รูป-นาม พลี กมีอั ขึ้น คือ รูป-นาม ควํ่า มือ ลงัคื อรูป-นาม การ พสก มือ ขึ้น และ ลง 
ติดต่อ กันคี้ อรูป-นาม นี้คี้อ การ รู้ รูป-นาม 



ต่อ มา เรา รู้ การ กระทำ ของ รูป-นาม เมื่อ รูปกระทำ นาม ก็ กระ ท้า พร้อม กัน เมื่อ รูป-นาม กระทำ เรา ก็รู้ 
เรา รู้ เพราะ เหตุ ของ การ เจริญ สติ ปัญญา เกิด ขึ้น เพ รา ะ เหตุ ของ การ เจริญ สติ 



เรา รู้ รูป โรค-นาม โรค รูป ที่ เกิด นี้ เป็น โรค เช่น ปวด หัว ปวด ท้อง เป็น ไข้ และ อื่นๆ อีก ชนิด หนึ่ง ของ 
รูป โรค-นาม โรค ความ คิด เป็น นัาม แต่ เมื่อ มัน คิด มัน เป็น รูป เมื่อ บุคคล อื่น พูด แล้ว ท้า ให้ เรา พอ ใจ หรือ ไม่ 
พัอ ใจ จิต ใจ ของ เรา เป็น โรค ใหัรู้ สิ่ง นี้ อย่าง แท้ จริง การ เจ รื่ญ สติ เป็น เหตุ การ เกิด ขึ้น ของ ปัญญา เป็น ผล 



หลัง จาก ที่รู้รู ป-นาม เรา รู้ ทุก ขัง อนิจจัง อนัตตา มี คน สอน ว่า ทุก ขัง อนิจจัง อนัตตา คือ ผม ที่ 
หงอก ผิว หนัง ที่ เที่ยว ย่น ฟัน ที่ห้กั นั้น ก็ จริง แด , ไม่ จริง ตาม แบบ ของ การ , เจริญ สติ การ เจริญ สติ จะ ก่อ ให้ เกิด 
ปัญญา ขึ้น ว่า การ พลิก มือ ขึ้น คือ ทุก ขัง การ ควํ่า มือ ลง คือ ทุก ขัง การ ยก มือ ขึ้น คือ ทุก ขัง การ ลด มือ ลง คือ ทุก 
ขัง ทุก ขัง อยู่ กับ รูป รูป คือ ก้อน ทุกํขั ชนิด หนึ่ง ทุก ขัง คือ ทนั้ ไม่ ไหว อนิจจัง คือ ไม่ เที่ยง อนัตตา คือ บังคับ 
ควบ คุม ไม่ ไดั้ มันัเ ป็นั เช่น นั้น ตลอด เวลา ถ้า เรา รู้ มัน ก็ เป็น เช่น นั้น ถ้า เรา ไม่ รู้ มัน ก็ เป็น เช่น นั้น 



ตัง นั้น พระ ธรรม ขึ้ง ท้า ให้ บุคคล กลาย เป็น พระ ทุทธ เจ้า มีอย่ แล้ว ก่อนพระ ทุทธ เจ้า พระ ธรรม นี้ ดำรง อยู่ 
ใน คน ทุก คน ขึ้น อยู่ กับ “เจ้า ของ” แต่ ละ คน ที่ จะ ท้า ให้ กา รรู้นี้ เกิด ขึ้น ถ้า เขา สามารถ จะ รู้ เขา ก็ จะ รู้ เปรียบ 
เหมือน กับ ภาชนะ ที่ค วา อยู่ มัน จะ ค วา อยู่ หรือ หงาย ขึ้น ขึ้น อ ยู่ กับ เรา 



บัด นี้ เรา มา รู้ สมมติ รู้ สมมติ ทุกอย่าง ให้ จบ สิ้น เรา รู้ ว่า เงิน เป็น เพียง โลหะ ชนิด หนึ่ง เป็น เพียง กระดาษ ชนิด 



หนี ง แต่ เรา สมมติ มัน ขืน ผู้หญิง และ ผู้ชาย ก็ เป็น สมมติ เช่น เดียว กัน เมือ เรา ไม่ รู้ เรา สมมติ ว่า เป็น หญิง และ 
สมมติ ว่า เป็น ชาย แต่ ถ้า เรา ไม่ ส้ม มติ แล้ว เรา ก็ ไม่ รู้ การ บวช และ การ สึก พระ สงฆ์ และ สามเณร ทั้ง หัมด นี้ 
คือ สมมติ เพียง แต่ เอา ผ้า มา ห่ม เท่า นั้น การ รู้ คือ สติ สมาธิ ปัญญา และ สัจจะ คือ ความ จริง ถ้า เป็น จริง โดย 
สมมติ เรา ก็รู้ ถ้า เป็น จริง โดย ปรมัตถ์ เรา ก็รู้ 



ผี และ เทวดา เป็น สิ่ง สมมติ ทั้ง สิ้น เรา เคย เห็น มัน บ้าง ไหม ผี คือ บุคคล ที่ กระทำ พูด หรือ คิด ใน ทาง ที่ 
ขืว ร่าง กาย ไม่ ได้ ทำ อะไร มัน คือ รูป เช่น เดียว กับ ตุ๊กตา สิ่ง ที่ เคลื่อน ไหวอยู่ นั้น คือ จิต ใจ เทวดา ก็ เช่น 
เดียว กัน เรา สมมติ มัน ขึ้น เมื่อ เรา ไม่ รู้ สมมติ อย่า งแทั้ จริง เรา จะ ไม่ รู้ เรา จะ ไม่ รู้ จริงๆ ข้าพเจ้า รับรอง ได้ ว่า 
เรา จะ ไม่ รู้ ตัว ข้าพเจ้า เอง ไม่ รู้ แต่ คน อื่น อาจ จะ รู้ ข้าพเจ้า ไม่ ทราบ 



ข้าพเจ้า ได้ กระทำ ภาวนา มา หลาย ชนิด เช่น “ทุ ท' โ ธ” “สัมมา อรหัง” นับ ลม หายใจ ยุบ หนอ พอง 
หนอ และ' นั่ง ดู ลม หายใจ แต่ ข้าพเจ้า ไม่ รู้ โดย แท้ จริง การ รู้ ไม่ ได้ เกิด ขึ้น มัน นำ ใบ้ สู่ ความ สง , ม และ ยึด ติด' ใน 
ความ สงบ นั้น ด้ง นั้น ความ สงบ หรือ สม ถ กรรมฐาน (ที่ ตั้ง แหง การ กระทำ เพื่อ ความ สงบ) เปรียบ เหมือน การ 
นำ ก้อน หิน มา ทับ หญ้า ไว้ เมื่อ เรา เอา ก้อน หิน ออก หญ้า จะ ขึ้น งอก งาม กว่า ๓' า เพราะ ว่า ดิน นั้น ถูก ปิด ไว้ 
ชุ่ม ขืน วิปัสสนา หม้าย ถึง ความ รู้ ภาย ใน ที่ แจ่ม ข้ด การ ถอน ราก ขึ้น อย่าง สิ้น เขืง นี้ คือ การ รู้ , ที่ แทั้' จริง ใคร ที่ 
ทั้าก็ จะ รู้ ใคร ที่ เกิด มา เป็น มนุษย์ ส้า มารถ ทำ ได้ โดย ไม่ เกี่ยว ข้อง กับ เขือ ชาติ ภาษา หรือ ศาส้ นา แต่ เรา ต้อง 
เข้า ใจ วิธ ที่ ถูก ต้อง 



แล้ว เรา รู้ ศาสนา ศาสนา ไม่ ได้ หมาย ถึง วัด วัด เป็น เพียง ศาสนา สมมติ นี้เริ ยก ว่า สมมติ บัญญัติ ปรมัตถ์ คือ 
ของ จริง ขึ้ง มือ ยู่ ใน คน ทุก คน คือ ศาสนา กล่าว กัน ว่า ศาสนา คือ คำ สั่ง สอน ท่าน สอน และ , หู ฟัง แล้ว สติ สมาธิ 
ปัญญา พิจารณา มัน และ รู้ ขึ้น มา โดย แท้ จริง ว่า “โอ้ ตัว คน ทุก คน คือ ศาสนา” การทำ ลา ยุ ศาสนา มิ ได้ หมาย ถึง 
กา รทั้า ลาย วัด หรือ พระ พูทั้ธ รูป หรือ ต้นโพ ธิ้ การทำ ลาย ศาสนา หมาย ถึง การ กล่าว สิ่งขึ้ ว ร้าย ต่อ บุคคล 
ทำ ร้าย บุคคล ฆ่า คน ขึ้ง เป็ม้ สิ่ง ที่ เลว ร้าย ที่ สุด ด้ง นั้น ศาสนา คือ คน การ แช่ง คน คือ การ แช่ง ศาสนา การ 
ทำ ร้าย คน คือ การทำ ร้าย ศาสนา นั้น เป็น ความ ขึ้ว ร้าย 



ปด นี้ทุท ธ ศาสนา ทุทธ ะ หมาย ถึง ผู้รู้ ร่าง กาย เปรียบ เหมือน ตุ๊กตา สติ สมาธิ ปัญญา คือ การ รู้ 
ด้ง นั้น ทุทธ ะ จึง หมาย ถึง สติ่ สมาธิ ปัญญา หรือ จิต ใจ ที่ สะอาด สว่าง และ สงบ ขึ้ง มือ ย่ในั คน ทุก คน โดย ไม่ 
ยก เว้น 



บัด นี้ เรา มา พูด ถึง บาป บาป คือ การ ไม่ รู้ ความ มืด ความ โง , เขลา เรา กลัว บาป แต่ ทำไม เรา จึง ไม่ ทำ ให้ ตัว 
เรา เอง รู้ แจ้ง เพื่อ ว่า เรา จะ ได้ เป็น อิสระ จาก ความ กลัว นั้น บุญ คือ การ รู้ อย่าง แจ่ม แจ้ง คน เมื่อ เข้า มา ขืด กับ 
พระ เกินั ไป เขา กลัว บาป ด้ง กับ ว่า พระ เป็น ตัว บาป เสีย เอง นั้น เป็น เพียง สมมติ บัด นี้ เรา ไม่ ต้อง กลัว บาป ถ้า 
เรา ไม่ สามารถ เอา ชนะ บาป ได้ แล้ว เรา จะ ไม่มื โอกาส และ ไม่มื เวลา ที่ จะ เอา ชนะ มัน ได้ เลย อย่า ได้ กลัว บาป 
แต่ ให้ พยายาม เอา ชนะ บาป นี้ ไม่ เกี่ยว กับ การทำ บุญ รักษา ศีล หรือ วินัย (ระเบียบ ของ พระ สงฆ์) การ เจริญ 
สติ คือ ธรรมะ คือ วินัย คือ ศีล และ คือ ทุก สิ่ง ทุกอย่าง เรา รู้ สิ่ง เหล่า นี้ ทั้ง หมด เพราะ เรา เจริญ สติ 



ถ้า เรา ไม่ เจริญ สติ และ เพียง แด , ศึกษา นั้น เป็น เพียง การ จ้า มิ ใช่ การ เห็น แจ้ง หรือ การ เห็น จริง การ 
เจริญ สติ คือ การ รู้ แจ้ง รู้ จริง เมื่อ บุคคล ใด บุคคล หนึ่ง รู้ เขา จะ สามารถ รับรอง ตัว เอง และ คน อื่น ได้ ใคร ที่ ทำ ก็ 
จะ รู้ เพราะ ว่า ทุก คน รู้ สิ่ง เดียว กัน ความ รู้ คือ สิ่ง ร่วม ของ การ เจริญ สติ ผล ของ การ เจริญ สติ สามารถ ดับ ทุกข์ 
เรา ไม่ ยึด ติด ในั้ส มมตั้ เรา จะ ไม่ กลัว ผี เรา จะ ไม่ กลัว เทวดา เรา ไม่ ติด อยู่ ใน สมมติ ทั้งหั มด เพราะ ว่า สิ่ง' ที่ ไม่ มี 
อยู่ จริง เรา ไม่ ต้อง กลัว ผี และ เทวดา ไม่มื ตัว ตน อยู่ จริง เป็น เพียง สมมติ ผคือ คน ที่พูดู คิด หรือ กระทำ ใน สิ่ง ที่ 
ขึ้วั , ร้าย เมื่อ ความ โกรธ เกิด ขึ้น และ เรา สามารถ หยุด ความ โกรธ ได้ นั้น คือ มนุษย์ เมื่อ เรา สามารถ ทำ จิต ใจ ^ 
ของ เรา ให้ สงบ และ สะอาด ตลอด เวลา นั้น คือ เทวดา เป็น จิต ใจ ที่ ควร แก่ การ เคารพ เมื่อ เรา รู้ ใน ลักษณะ เช่น นี้ 



เรา จะ สามารถ ผ่าน ได้ 



ด้ง นั้น วิปัสสนา มี วัตฤ คือ อายตนะ ๖ อัน ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และ จิต ใจ ขันธ์ ๕ นั้น จาก 
ตำรา อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑ {ะ 'อินทรี ย ๒๒ อริยสัจ และ ปฎิจ 'จ สมูป บาท ๑๒ เรา เรียน จาก ตำรา เรา ศึกษา 

แต่ เรา ไม่ รู้ เรา เพียง รู้ จาก ความ จำ เมื่อ เรา มา เจริญ สติ การ รู้ เกิด ขึ้น นั้น คือ ของ จริง 



วิปัสสนา 

หมาย กึง ค วาม รู้ ภาย โน ที แจ่ม ปัด 

การ ถอน ราก ขึ้น อย่าง สิ้น เข้ ง 

นี้ คือ การ รู้ ที่ แท้' จริง ใคร ที่ ทำ ก็ จะ รู้ 

ใคร ที่ เกิด มา เป็น มนุษย์ สามารถ ทำ ได้ 

โดย ไม่ เกี่ยว ข้อง กับ เข้ อช าติ ภาษา หรือ ศาสนา 

แต่ เรา ต้อง เข้า ใจ วิธี ที่ ถูก ต้อง 



ถ้า เธอ ไม่ เจริญ สติ แล้ว เธอ ก็ จะ ไม่ รู้ 

แม้ ว่า เธอ จะ ทำ บุญ รักษา ศีล 

หรือ บ่ฏิบั ติ ภาวนา 

เพื่อ ความ สงบ เป็น อัน มาก ก็ ตาม 

การ รู้ จะ เกิด ขึ้น 

เพราะ เหตุ ของ การ เจริญ สติ 



เมื่อ เรา ใขั สติ เผ่า ดู ความ คิด ความ คิด เกิด ขึ้น เมื่อ ใด ก็ ตาม เรา รู้ เพราะ เมื่อ เรา เคลื่อน ไหว เรา มี สติ 
ความ คิด ไม่ มี ตัว ตน อ ยู , จริงั เมื่อ ความ คิด เกิด ขึ้น เรา มี สติ และ รู้ เห มีอนั้ ตัง แมว จ้อง จับ หนู เมื่อ หนู โผล่ มา แมว 
ตะครุบ หนู ทันที อัน นี้ ก เช่น เดียว กัน เมื่อ เรา มี สติ ใน ทุก อิริยาบถ เมื่อ ความ คิด เกิด ขึ้น เรัา รู้ มัน 1ห็ น มัน 1 และ 
เข้า ใจ มัน นี้ หมาย ความ ว่า เรา สามารถ แก้ มัน และ ชนะ มัน ได้ คน เฒ่า คน แก่ กล่าว ว่า การ เอา ชนะ คน อื่น 
ร้อย ครั้ง หรือ พัน ครั้ง ไม่ มี ประโยชน์ เท่า การ เอา ชนะ ตน เอง เพียง ครั้ง เดียว การ เอา ชนะ ตน เอง คือ การ เอา ชนะ 
ความ คิด เมื่อ ความ คิด เกิด ขึ้น เรา เห็น มัน รู้ มัน มัน จะ ไม่ สามารถ แพร่ ขยาย ได้ เมื่อ ใด ก็ ตาม ที่ ความ คิด เกิด 
ขึ้น เรา รู้ เมื่อ เรา เจริญ สติ มาก ขึ้นๆ ญาณ ปัญญา การ รู้ แจ้ง รู้ จริง จะ เกิด ขึ้น 

วัตฤ หมาย ถึง ของ ทุก สิ่ง ที่มี อยู่ ใน โลก และ ใน ตัว เรา เรา ต้อง รู้ มัน ให้ หมด ปรมัตถ์ หมาย ถึง ของ ทุก 
สิ่ง ที่ ดำรง อยู ใน โลก และ ใน ตั๋ว เรา กำลัง' มอ ยู่ เป็น อยู่ สัมผัส อยู่ เรา ต้อง รู้ มัน ให้ หมด อาการ หมาย ความ' ว่า 
ทุก สิ่ง ใน โลก และ ใน ตัว เรา สามารถ เปลี่ยน แปลง ได้ เมื่อ เรา เข้า ใจ มัน อย่าง แจ่ม แจ้ง แล้ว เรา เห็น รู้ เข้า ใจ 
และ สัมผัส โทสะ โมหะ โลภ ะ เพราะ ว่า มัน เป็น วัต ฤ- ปรมัตถ์-อาการ หลัง จาก ที่รู้ สิ่ง นี้ จิต ใจ จะ อิ่ม เ'' อิบ 
เปก บาน และ สามารถ เห็น เวทนา-สัก] ก] า- สังขาร-วิ โบ ณา ณ ไม่ เป็น ทกข้ พระ ที่ แทั จริง เกิด ขึ้น ที่นี้ 



พระ มิ ได้ หมาย ถึง การที่ เธอ โกน ศีรษะ แต่ หมาย ถึง คณ ภาพ ของ จิต ใจ ปรมัตถ์ หมาย ถึง ของ จริง พระ 
ที่ แท้ จริง มี อยู่ ใน คน ทุก คน ไม่ ยก เว้น ใน วิถี อาการ เจริญ สติ นี้ ความ รู้สึก ถึง การ; เคลื่อน ไหว เป็น เหตุ ผล คือ 
การ รู้ สิ่ง เหล่า นี้ , ทั้ง หมํด พระ อาจ หมาย ถึง ครู ผู้ สั่ง สอน เมื่อ เรา รู้ สิ่ง นี้ และ สอน สิ่ง นี้ก็ จะ ไม่ มี ทุกข์ พระ ที่ แท้ 
จริง ยอม รู้ สมมติ บัญญัติ ปรมัตถ์ บัญญัติ อรรถ บัญญัติ และ อร ย บัญญัติ จิต ใจ ได้ เปลี่ยน ไปํ และ เรา จะ รู้ สิ่ง 
นี้ อย่า งแที่ จริง ถ้า เร้า รูสิ่ง อื่น ก็ จะ ไม่ ถูก ต้อง 



ให้ เรา ปฏิบัติ ต่อ ไป จะ เกิด ปีติ (ความ ยิน ติ) ขึ้น เรา รู้สึก สบาย จิต ใจ โปร่ง เบา เหมือน ด้ง ใน ความ มีด มิ 
แสง สว่าง เกิด ขึ้น หรือ เหมือน ด้ง สิ่ง สกปรก กลับ สะอาด อีก คัรั่ง หนึ่ง หรือ เหมือน ตัง ลืตำ และ สี ขาว หรือ ของ 
หนัก กลับ เป็น เบา จิต ใจ ได้ เปลี่ยน จาก สภาวะ หนึ่ง มา สู่ อีก สภาวะ หนึ่ง เมื่อ การ รู้ เกิด ขึ้น การ ไม่ รู้ก็ หาย ไป 
ทันที เมื่อ คุณภาพ ของ พระ ที่ แท้ จริง เกิด ขึ้น คุณ สม บัตื่ข อง สิ่ง ที่ มิ' ใช่ พระ ก็ หาย ใ ปัทั' นที เมื่อ คุณสมบัติ ของ กๅร 
เป็น เทวดา , เกิด ขึ้น คุณสมบัติ ของ การ เป็น ผี ก็ หาย ไป ทันที เมื่อ คุณสมบัติ ของ มนุษย์ เกิด ขึ้น คุณสมบัติ ของ สิ่ง 
อื่น ก็ หาย ไป ทันที มัน เกิด และ ทด แทน กัน นึ่เริ ยก ว่า เกิด ที่นึ่และ ตาย ที่นึ่ มิ ใช่ การ เกิด จาก ท้อ , ง แม่ และ ตาย 
ใน ทาง ร่าง กาย นั้น เป็น อีก เรื่อง หนึ่ง นั้น เป็น การ สมมติ ของ ทุก ขัง อนิจจัง อนัตตา เหมือน กัน 



ปฏิบัติ ต่อ ไป มัน จะ เป็น เหมือน ด้ง หม้อ นํ้า ขึ้ง มินํ้า อยู่ เต็ม ปรี่ บัด นึ่นํ้า ได้ ถูก เอา ออก เมื่อ การ! เกิด ขึ้น 
สติ ก็ จะ ลด น้อย ลง ไม่ เต็ม เหมือน ด้ง ก่อน ใน การ ปฏิบัติ ความ รู้สึก ตัว ของ เรา เต็มั แต่ เมื่อ การ รู้ เกิด ขึ้น มัน จะ 
ยึด ติด ใน การ รู้ นั้น มัน จะ ยึด ติด ใน อา รม ถ! เมื่อ อารมณ์ ของ การ ปฏิบัติ เกิด ขึ้นุเ รา มิค วาม มั่น ใจ และ มัน เข้า ไป 
อยู่ ใน ความ ท รัง จำ ใน สมอง ของ เรา และ ก็ จะ ไม่ ลืม อีก เลย ข้าพเจ้า ได้ รู้ ถึง สิ่งนึ่ ตั้งแต่ เมื่อ ข้าพเจ้า อายุ ได้ 5:๖ 
ปี แต่ ข้าพเจ้า ก็ ไม่ เคย ลืม เลย แม้ แต่ น้อย ข้าพเจ้า รู้ รูป-นาม ใน ตอน เข้า และ รู้ ถึง การ เปลี่ยน แปลง ของ จิต ใจ 
ใน ตอน เย็น ข้าพเจ้า รู้ สิ่งนึ่ อย่าง แท้ จริง^ และ ข้า พ เจา มิค วาม มั่น ใจ รับรอง ได้ ว่า มัน เป็น คำ สอน ของ 
พระ พุทธเจ้า พระ พุทธเจ้า ทรง สอน สิ่งนึ่ การ ท้า บุญ การ บริจาค ทาน การ รักษา ศีล นั้น ก็ เป็น สิ่ง ที่ติ ใน 
ลักษณะ หนึ่ง แต่ การ เรียน จาก ตำรา เรา ไม่ อาจ จะ , รู้ถง วิธี ปฏิบัติ การ เจริญ สติ การ เกี่ยว ข้อง กับ จิต ใจ ได้ อย่าง 
แท้ จริง 



บุคคล ที่ ไม่ รู้ สอน บุคคล ที่ ไม่ รู้ ผล ก็ คือ การ ไม่ รู้ ส่วน ผู้รู้ สอน ผล ก็ คือ การ รู้ 

เพราะ ทุก คน มิ อยู่ ทุก คน สามารถ เป็น พระ ที่แท้ จริง ได้ ไม่ ว่า ผู้หญิง ผู้ชาย หรือ เด็ก ถ้า เขา รู้ เขา จะ กลาย 
เป็น พระ บุคคล ที่ ประเสริฐ อย่าง แท้ จริง ด้ง นั้น พระ คือ พร ชนิด หนึ่ง เพราะ เขา สอน ประชาชน , ให้ รู้ พร หมาย 
ถึง ความ ประเสริฐ การ ให้ ธรรมะ เป็น ทาน หรือ การ ให้ ความ รู้ เป็น ทาน เรียก ว่า ความ รู้ที่ ประเส ร้ฐ นึ่คือ 
หน ทาง ของ บุคคล ที่ ประเสริฐ โดย แท้ 



เมื่อ เรา เจริญ สติ และ รู้ ถึง การ เคลื่อน ไหว มาก ขึ้นๆ ญาณ ปัญญา จะ เกิด ขึ้น เมื่อ ญาณ เกิด ขึ้น เธอ จะ รู้ 
อย่าง แท้ จริง เธอ ไม่ ต้อง จำ มา จัาก ตำรา เธอ จะ รู้ กิเลส ตัณหา อุปาทาน และ กรรม เมื่อ เห็น แจ้ง เห็น จริง 
กิเลส ตัณหา อุปาทาน และ กรรมจะ ลด ลง และ จาง หาย ไป เมื่อ เรา รู้ จุดนึ่ เรา ไม่ ต้อง ไป เขึ้อ คน อื่น คน ที่ 
เห็น มัน ก็ จะ มิ มัน สมมติ ว่า พระ พุทธเจ้า เสด็จ มา และ ทรง บอก แก , เธอ ว่า การ ปฏิบัติ นี้ ไม่ ถูก ต้อง เธอ ก็ จะ ไม่ เขึ้อ 
พระ พุทธเจ้า เพราะ ว่า มัน เป็น ขอ , ง จริง เมื่อ ญาณ ปัญญา เกิด ขึ้น เธอ จะ มิค วาม เขึ้อ มั่น อ ยาง แท้ จริง 



เมื่อ เธอ รู้ จุดนึ่ ปีติ จะ เกิด ขึ้น อีก เมื่อ ข้าพเจ้า รู้ จุดนึ่ ระหว่าง การ ปฏิบัติ ข้าพเจ้า ได้ เข้า นอน เมื่อ ตื่น ขึ้น 
ข้าพเจ้า ได้ กลับ มัา , เดิน จงกรม อีก เหตุ คือ การ เดิน จง , ก , รม กลับ ไป กลับ มา ผล คือ การ รู้ ได้ เกิด ขึ้น อีก ข้าพเจ้า 
เดิน กลับ ไป กลับ มา และ เกิด การ รู้ ใน ขณะ นั้น มิ ตะขาบ ตัว หนึ่ง วิ่ง ผ่าน ทาง เดิน ของ ข้าพเจ้า ตะขาบ เป็น เหตุ 
ผล คือ ข้าพเจ้า เห็น ตะขาบ ข้า พ เจา เดิน ไป จุด เทียน ไข และ พยายาม หา ตะขาบ เมื่อ ข้าพเจ้า หา ตะขาบ ไม่ พบ 
ข้าพเจ้า จึง ถือ เทียน ไข กลับ มา และ 1 เริ่ม ด้น , เดิน จงกรม อีก การ เดิน จงกรม เป็น เหตุ ผล คือ การ รู้ ศีล ศีล ขันธ์ 
สมาธิ ขันธ์ ปัญญา ขันธ์ การ รู้ เกิด ขึ้น ว่า ขันธ์ หมาย ถึง ภาชนะ ที่ รอง รับ รอง รับ หรือ ต่อสู้ เธอ สามารถ ต่อสู้ 
กับ ทุก สิ่ง ทุกอย่าง เหมือน กับ เมื่อ ภาชนะ ดี และ เธอ นำ ไป ตัก นํ้า เธอ ก็ จะ ได้ นํ้าม าตื่ม แต่ ถา ภาชนะ มี รอย รั่ว 
เธอ นั้า ไป ตก นํ้า เธอ ก็ จะ ไม่ ได้ นํ้า 



ตาม ตำรา เรียก สิงนี ว่า อธิศีล สิกขา อธิ จิต ต สิกขา และ อธิ ปัญญา สิกขา (ข้อ ปฏิบัติ สำหรับ ฟิก หัด 
อบรม “ใน ทาง ความ ประพฤติ อย่าง สูง, ใน ทาง จิต เพื่อ ให้ เกิด สมาธิ อย่าง สูง, ใน ทาง ปัญญา เพื่อ ให้ เกิด ความ^ 

รู้ แจ้งอย่าง สูง หรือ หลุด พ้น”) เรา สามารถ นำ ตำรา และ ประสบการณ์ มา เบั รุ๊ยบ เทียบ กน นี้ เรียก ว่า ศีล เกิด ขึ้น 
ดง นั้น ศีล เป็น เครื่อง กา จัด กิเลส อย่าง หยาบ ศีล มี อยู่ แล้ว ใน ตัว ของ เรา ตัง นั้น ศีล ชนิด นี้ ไม่ เกี่ยว ข้อง กับ การ 
รักษา ศีล^ แต่ เกี่ยว ข้อง กับ การ เจริญ สติ เมื่อ เรา ปฏิบัติ การ เจริญ สติ แบบ นี้ ผล ของ มัน จะ เกิด ขึ้น อย่าง นี้ เมื่อ 
เรา รู้ จุด นี้ เรา จะ เข้า ใจ ว่า ศีล สาม ารถั กำจัด กิเลส อย่าง หยาบ ได้ อ ยาง แท้ จริง เมื่อ กิเลส อย่าง หยาบ ถูก ขจัด ออก 
ไป ศีล ก็ เกิด ขึ้น เหมือน กับ เมื่อ เรา ปลูก ตัน ผล ไม้ เช่น กล้วย มะพร้าว หรือ ตัน ตาล ราก มี อยู่ แล้ว แด , เรา ต้อง 
คอย จน กระทั่ง มัน งอกออก มา เรา' จึง จะ เห็น เมื่อ เรา เห็น นั้น ก็ คือ ผล 



โปรด ปฏิบัติ การ เจริญ สติ ด้วย ความ พาก เพียร และ ด้วย ความ อุทิศ ตัว ไม่ ว่า คน อื่น จะ ว่า อย่าง ไร เรา ไม่ 
ต้อง สนใจ แม้ ว่า เธอ จะ ท้า บุญ และ บริจาค ทาน เป็น จำนวน มาก เธอ ก็จํะ ไม่ รู้ ถึง ประสบ การถ! นี้ แม้ ว่า เธอ จะ 
ศึกษา มาก เธอ ก็ จะ ไม่ รู้ เช่น เดียว กัน สิ่ง เหล่า นั้น ไม่ เกี่ยว ข้อง กับ สิ่ง นี้ สิ่ง นี้ สามารถ แก้ ทุกข์ ได้ อย่าง แท้ จริง 
เมื่อ เรา สามารถ แก้ ทุกข์ ได้ ไม่ ว่า เรา จะ ไป ที่ ใด เรา ก็ จะ ม่แต่ ความ สบาย ถ้า เรา เป็น พ่อ แม่ เป็น ครู เป็น เด็ก 
เป็น ตำรวจ เป็น ทหาร เป็น พระ ภิกษุ เป็น สามเณร หรือ เป็น ใคร ก็ ตาม เรา ก็ จะ ม่แต่ ความ สบาย เพราะ ว่า 
โทสะ โมหะ โลภ ะ ได้ หาย ไป ความ ยึด มั่น ถือ มั่น ได้ หาย ไป แต่ เรา ต้อง ทบทวน อา รม ถ! นี้ อยู่ บ่อยๆ เพื่อ จะ ได้ 
ไม่ ลืม แต่ เมื่อ เธอ เห็น อย่าง แท้ จริง เธอ ก็ จะ ไม่ ลืม ข้าพเจ้า ได้ เห็น มัน และ ข้าพเจ้า ไม่ เคย ลืม อีก เลย 



บัด นี้ เรา มา รู้ สมถะ หรือ การ ท้า ความ สงบ ความ สงบ มี ๒ ชนิด ความ สงบ แบบ สมถะ คือ ความ สงบ 
ของ การ ไม่ รู้ ตัง นั้น สม ถ กรรมฐาน จึง เป็น อุบาย ที่ จะ ท้า จิต ใจ ให้ สงบ วิปัสสนา หมาย ถึง การ เห็น อย่าง แจ่ม 
ข้ด การ รู้อ ยาง แท้ จริง มัน เป็น ความ สงบ ด้วย เหมือน กัน แต่ เป็น ความ สงบ อีก ชนิด หนึ่ง ด้วย การ เจริญ สติ 
ความ สงบ จะ เกิด ขึ้น ด้วย ตัว ของ มัน เอง เพราะ ว่า มันม่ อยู่ แล้ว ความ สงบ ที่ เกิด ขึ้น คือ ความ ไม่ ยึด ติด การ ไม่ม่ 
โทสะ โมหะ โลภ ะ 



เมื่อ คน มา พูด อะไร กับ เรา สติ จะ มา ท้น ที เปรียบ เห ม่อน กับม่ เก้าอี้ เพียง ตัว เดียว แต่ม่ คน สอง คน วิ่ง เข้า 
มา แย่ง กัน นั่ง เมื่อ สัติ เกิด ขึ้น สติ ก็ จะ นั่ง อยู่ ที่ นั้น โทสะ โมหะ โลภ ะ ไม่ สามารถ จะ มา ได้ เพราะ ว่า สติ 
สมาธิ ปัญญา อยู่ ที่ นั้น แล้ว มัน เต็ม ความ เต็ม ม่อยู่ ที่ นั้น แล้ว ความ 



ด้วย การ เจริญ สติ ความ ล' งบ จ ะ เกิด ขึ้น 
ด้วย ตัว ของ มัน เอง เพราะ ว่า มัน มี อยู่ แล้ว 
ความ สงบ ที่ เกิด ขึ้น คือ ความ ไม่ ปี ด ติด 
การ ไม่ มี โทสะ โมหะ โลภ ะ 



ว่าง ก็มีอ ยู , ที่ นั้น แล้ว เหมือน กัน 

เห ม่อน กับ แก้ว ที่ ว่าง เปล่า ขึ้งม่ อากาศ อยู่ ข้าง ใน แต่ เรา ไม่ สามารถ เห็น อากาศ นั้น เมื่อ เรา เท นํ้า ลง ไป ใน แก้ว 
นํ้า จะ เข้า ไป แทน ที่ อากาศ ทั่ง หมด เรื่อง ของ สติ ก็ เช่น เดียว กัน ข้าพเจ้า สามารถ ยืน ยัน รับรอง แก่ เธอ ได้ จริงๆ 
สมมติ ว่า ม่คน บาง คน มา พูด สิ่ง ที่ ไม่ ติ ต่อ เรา สติ จะ มา และ เรา จะ เห็น มันข้ 'ด เจน พ่อ แม่ สอน เรา ว่า ก้ามี คน มา 
แช่ง ด่า เรา หริ อพด้ ไม่ ดี แก เรา เรา ควร จะ อด ทน และ ไม่ โกรธ แต่ ไม่ สา มาร ถอย , เฉย ได้ เพราะ ว่า เรา ไม่ เห็น 



มัน เมือ ไม่ มี ใคร มา กล่าว ร้าย ต่อ เรา เรา รู้สึก สบาย อยู่ แล้ว เพราะ ความ สบาย มือ ยู่ แล้ว มัน ขืน อยู่ กับ สิง ข์งเ รา 
สมมติ เรียก ว่า เป็น เจ้า ของ ของ แต่ ละ คน จะ ปฏิบัติ และ ทั้า ให้ มัน เกิด ขึ้น เมื่อ เรา ปฏิบ ติ การ รู้ อย่าง แจ่ม แจ้ง และ 
การ เห็น อย่าง แท้ จริง จะ เกิด ขึ้น ข้าพเจ้า สามารถ ยืน ยัน รับรอง แก่ ทุก คน ได้ ถ้า คน ที่ ไม่ ได เจริญ สติ และ ไม่ ได้ 
ท้า ให้ สิ่ง นี้ เกิด ขึ้น บุคคล ผู้ นั้น จะ ไม่ มืมัน แต่ มัน ก็มื อยู่ ที่ นั้น แล้ว ด้ง นั้น เรา จึง ควร เคารพ ขึ้ง กัน และ กัน 



ภาย หลัง รู้ ศีล แล้ว เรา จะ รู้ กาม กาม (“ความ ใคร่, ความ อยาก, สิ่ง ที่ น่า ใคร่ น่า ปรารถนา”) หมาย ถึง 
สิ่ง ที่ ท้า ให้ เกิด ความ สงบ กาม คือัค วาม ยึด ติด นเริ ยก ว่า กามารมณ์ นี้เริ ยก ว่า กามาสวะ อยู่ ภาย ใต้ การ 
ควบ คุม ของ กาม ภ วา สวะ อยู่ ภาย ใต้ การ ควบ คุม ของ ภพ (ความ เป็น) หรือ ทุกข์ นี้ คือ ภพ และ ชาติ (ความ 
เกิด) อวิชชา สวะ อวิชชา คือ การ' ไม่ รู้ บัด นี้ เรา มา รู้ กาม ขึ้ง ได้แก่ เทวดา คน มั่งคั่ง คนมื อำนาจ เขา ยึด 
ติด ใน ขึ้อเ สิ ยง เงิน ทอง เกียรติยศ บุคคล เหล่า นี้ที่มื กาม ข้าพเจ้า ไม่ ได้ ตำหนิ ใคร ข้าพเจ้า เพียง แด , สอน 
ตรงๆ เธอ อาจ นำ ไป ปฏิบัติ หรือ เธอ อาจ ไม่ น่า ไป ปฏิบัติ ขึ้น อยู่ กับ ตัว เธอ เมื่อ เรา รู้ กาม เรา เห็น ว่า กาม เป็น 
ทุกข์ กามาสวะ เป็น ทุกข์ กวา สวะ เป็น ทุกข์ อวิชชา สวะ เป็น ทุกข์ เพราะ เหตุ แห่ง การ ไม่ รู้ เรา รู้ สม ถ กรรม 
เาน ด้วย เช่น เดียว กัน แม้ ว่า คน จะ พูด ใน ลักษณะ ใด ก็ ตาม เรา รู้ เรื่อง ความ สงบ จริงๆ เรา รู้ ขั้น ตัอน ของ มัน 
ทัง หมด เพราะ ว่า มัน มือ ยู่ แล้ว ใน ตัว ของ เรา เรา เปิด ของ ที่ ควั๋า อยู่ ให้ หงาย ขึ้น เรา เปิด สิ่ง ที่ ถูก ปิด อยู่ นั้น คือ 
การ สอน วิธี ปฏิบัติ วิธี ของ การ เคลื่อน ไหว ด้วย มือ วิธี ของ การ พลิก มือ 



นี้ คือ การ ปฏิบัติ แบบ อุก ฤต ข้าพเจ้า ไม่ ได้ สอน สิ่ง นี้ ตาม ตำรา อาจ จะ ขัด แย้ง หรือ ไม่ ขัด แย้ง กับ ตำรา 
แต่ ข้าพเจ้า ก็ จะ พูด อย่าง นี้ เพราะ ว่า ถ้า ท้า อย่าง นี้ เธอ ก็ จะ รู้ อย่าง นี้ ถ้า เธอ ศึกษา จาก ตำรา เมื่อ ถูก ถาม ถึง เรื่อง 
ความ จริง เธอ จะ ไม่ รู้ ครู อาจารย์ ของ ข้าพเจ้า เป็น จำนวน มาก ไม่ รู้ การ เคลื่อน มือ เป็น เหตุ ผล คี้อ ปัญญา ที่ 
เกิด ขึ้น เหตุ และ ผล ไป ดวย กัน 



หลัง จาก รู้ สิ่ง นี้ เรา รู้ เกี่ยว กับ บุญ และ บาป สำหรับ การ ท้า ขั้ว ทาง กาย เรา รู้ ว่า มัน เป็น บาป กรรม 
อย่าง ไร และ ถ้า มื่น รก จริงๆ แล้ว เรา จะ ตัก นรก ขุม ไหน สำหรับ การ ท้า ขั้ว ทาง ใจ เรัา รู้ ว่า เป็น บาป กรรม 
อย่าง ไร และ ถ้า มีนรก จริงๆ เรา จะ ตก นรก ขุม ไหน สำหรับ การ ท้า ขั้ว ทาง กาย วาจา และ ใจ พร้อม กัน เรา 
รู้ ว่า มัน เป็น บาป กรรมอย่าง ไร และ ถ้า มีนรก จริงๆ เรา จะ ตก นรก ขุม ไหน 



สำหรับ การ ท้า ดี ทาง กาย เรา รู้ ว่า มัน เป็น บุญ อย่าง ไร และ ถ้ามื สวรรค์ หรือ นิพพาน จริงๆ เรา จะ ไป 
ขั้น ไหน สำหรับ การ ท้า ดี ทาง วาจา เรา รู้ ว่า มัน เป็นั้ บุญ อย่าง ไร และ ถ้ามื สวรรค์ หรือ นิพพาน จริงๆ เรา จะ ไป 
ขั้น ไหน สำหรับ การ ท้า ดี ทาง ใจ เรา รู้ ว่า มัน เป็น บุญ อย่าง ไร และ ถ้ามื สวรรค์ หรือ นิพพาน จริงๆ เรา จะ ไป ขั้น 
ไหน สำหรับ การ ท้า ดี ทาง กาย วาจา และ ใจ พร้อม กัน เรา รู้ ว่า มัน เป็น บุญ อย่าง ไร และ ถ้ามื สวรรค์' หรือ 
นิพพาน จริงๆ เรา จะ ไป ขั้น ไหน 



การ เขย่า ธาตุ รู้มื อยู่ แล้ว ใน คน ทุก คน การ เจริญ สติ สามารถ ใข้ ได้ กับ คน ทุก คน ถ้า เธอ' ไม่ เขึ้ อ' โปรด 
ทดลอง ดู ข้าพเจ้า สา มั่า รถ รับรอง ได้ ว่า ไม่ เกิน ฅปี แลัะ เธอ จะ รู้ เปรียบ เหมือน เมล็ด ข้าว ที่ เต็ม และ สมบูรณ์ 
ที่ เรา หว่าน ลง ใน ท้อง นา ถ้า เรา ปฏิบัติ ไม่ ถูก ต้อง ก็ เปรียบ เหมือน เมล็ด ข้าว เปลือก ที่ ไม่ มืเนี้ อ ใน ถ้า เธอ ขุด ไม่ 
ถูก ที่ เธอ จะ ไม่ ได้ นํ้า ถ้า เธอ ขุด ถูก ท เธอ จะ ได้ นํ้า จริงๆ การ ปฏิบัติ ชนิด นี้ ถ้า เธอ ท้า อย่าง ถูก ต้อง เธอ จะ ไคั่ รับ 
ผัล จริงๆ ถ้า เธอ ปฏิบัติ ไม่ ถูกี่ด้ อัง เธอ ก็ จะ ไม่ ได้ รับ ผล 



เมื่อ การ ปรากฏ เกิด ขึ้น เรา รู้ เกี่ยว กับ ธาตุ คือ ดิน นํ้า ไฟ และ ลม 1 มัน มา ด้วย กัน เมื่อ เรา รู้สิ่งุ นี้ 

การ ปรากฏ จะ เกิด ขึ้น เรา รู้ที่ สุด ข อัง ทุกข์ ที่ สุด ของ ทุกข์ อยู่ ที่นี้ มัน จะ รื้อ ถอน ทั้ง หมด และ ทุก สิ่ง ใน เรื่อง นี้ 
ข้าพเจ้า ไม่ ได้ เขึ้อ ใคร เมื่อ เรา มื่าถึ งที่ สุด เรา จะมื ญาณํ 



ศีล เป็น เครื่อง กำจัด กิเลส อย่าง หยาบ เมื่อ กิเลส อย่าง หยาบ สิ้น สุด ลง ศีล จึง เกิด ขึ้น สมาธิ คือ เครื่อง 



จำกัด กิเลส อย่างกลาง ^ เมือ เรา รู้ กิเลส อย่างกลาง แล้ว เรา รู้ สมาธิ ปัญญา เป็น เครือ ง กำจัด กิเลส อย่าง 
ละเอียด ปัญญา ที่ เกิด ขึ้น นั้น เริยั กว่า ญาณ ปัญญา เพราะ มัน มือ ยู่ ใน ตัว เรา เรา จึง รู้จัก มัน ถ้า มัน ไม่ มือ ยู่ ใน 
ตัว ของ เรา เรา จะ ไม่ รู้ ข้าพเจ้า สามารถ ยืน ยัน แก , เธอ ได้ ว่า ทุก คนัรู้ ได้ โดย ไม่ ยก เว้น ไม่ ว่า ผู้หญิง ผู้ชาย 
หรือ นับถือ ศาสนา ใดๆ ขณะ เมื่อ ข้าพเจ้า ปฏิบัติ วิธี นี้ ข้าพเจ้า มื่ได้ เป็น พระ ภิกษุ บาง ครั้ง ข้าพเจ้า นุ่ง กางเกง ขา 
สั้น บาง ครั้ง ข้าพเจ้า นุ่ง กางเกง ขา ยาว ภาย หลัง เมื่อ รู้ ธรรมะ แล้ว ข้าพเจ้า ได้ สั้งส อนพี่ น้อง พ่อ แมื่ น้า อา 
เป็น เวลา ๓ ปี พวก เขา ได้ รู้ แต่ รู้ น้อยๆ พวก เขา ได้ รู้ ความ เป็น พระ ที่ แท้ จริง รู้ ความ เป็น พระ โดย สมมติ รู้ 
สมมติ บัญญัติ ปรมั ตถบั ญ ญ ติ อรรถ บญญิ ติ และ อริ ย บัญญัติ จิต ใจ ได้ เปลี่ยน จาก ปฤ ชน เป็น อริยะ 



กล่าว กัน ว่า นิพพาน คือ ตท้ง ค ปหาน (“การ ละ กิเลส ด้วย ธรรม ที่ เป็น คู , ปรับ หริ อธรรม ที่ ตรง ข้าม”) 
วิข้ม ภนป หาน (“การ ละ กิเลส ด้วย การ ข่ม ไว้ ด้วย ญาณ”) สมุจเฉท ปหาน (“การ ละ กิเลส ด้วย การ ตัด ขาด ด้วย 
โลก ตตร มรรค”) ตท้ง ค ปหาน คือ การ รู้จัก ตัว เอง โดย ตลอด ความ ร้มี อยู่ ด้วย กัน ธ: ขั้น ขั้น ที่ ๑ เรา รู้ จน 
กระทั่ง ถีงฺที่ สุด ของ ทุกข์ แต่ เรา รู้ เพียง แ เวลา สั้นๆ มัน ไม่ คง อยู่ นาน ขั้น ที่ ๒ เรา รู้ นาน ขึ้น เหมือน แสง ของ 
ตะเกียง ที่ ใหญ่ ขึ้น ขั้น ที่ฅ เ รา รู นาน ขึ้น อีก เหมือน แสง ตะเกียง ที่ ใหญ่ ขึ้น อีก และ ขั้น ที่ เมื่อ เรา รู้ เรา รู้ ถึง 

ที่ สุด ของ ทุกข์ และ มัน อยู่ ที่ นั้น ตลอด เวลา เปรียบ เหมือน กับ แสง ของ ตะเกียง ที่ สว่าง เต็ม ที่ หรือ แสง ของดวง 
อาทิตย์ ขึ้ง สว่าง ไสว ที่ สุด 



ญาณ มี 0: ชนิด เรา ต้อง รู้ มัน จริงๆ นี้ คือ การ เรียน รู้ และ การ ปฏิบัติ การ เรียน รู้ หมาย ถึง การ เคลื่อน มือ การ 
ปฏิบัติ หมาย ถึง การ พลิก มอ ขึ้น และ ลง หลัง จาก การ เรียน รู้ และ ปฏิบัติ วิธี นี้ ผล จะ เกิด ขึ้น และ เรา จะ ไม่มื 
ความ สงสัย เพราะ ว่า เรา รู้ ทั่ง หมด เรา รู้ ถึง ที่ สุด ของ ทุกข์ 



ปฏิจ จสมุ ป บาท เป็น เพียง คำ พูด ถ้า เรา ต้อง การ มัน ใน การ ปฎิบั ติ เรา ต้อง มา ที่ เหตุ นั้น คือ ปฏิบัติ 
โดย การ เคลื่อน ไหว จน กระทั่ง ปัญญา เกิด เมื่อ ปัญญา เกิด ขึ้น และ เม อ เรา พูด ถืงป ฏิจจ สมุปํ บาท เรา จะ รู้ มัน 
ทันที 



บัด นี้ เรา มา ถึง บท ส รูป เรา ปฏิบัติ การ เจริญ สติ และ เรา เห็น ความ คิด เรา เห็น จิต ใจ เรา ปฏิบัติ เช่น 
เดียว กับ นัก มวย เมื่อ นัก มวย อยู่ บน เวที เขา ต้อง ชก เรา ท้า มัน บ่อยๆ ที ละ ขั้นๆ เรา ท้า เหมือน กับ ลูก บอล ใน 
สนาม เมื่อ คน ไม่ หยุด เตะ ลูก บอัล ลูก บอล ก็ ยัง คง กลิ้ง ต่อ ไป เมื่อ คน หยุด เตะ ลูก บอล ก็ , จะ หยุด นิ่ง โดย ตัว ของ 
มัน เอง มัน ไม่ ต้อง ต่อสู้ หรือ หลบ หนี เรา ออก จาก ความ มืด เรา ออก จา กถํ้า และ เรา อยู่ ใน ความ สว่าง ไสว 
เรา เห็น ข้วิต จิต ใจ ของ เรา ตลอด เวลา เมื่อ จิต ใจ เคลื่อน ไหว เรา รู้ มัน สติ ปัญญา อยู่ ที่ นั้น ใน ทันที เป็น เครื่อง 
ปัอง กัน จาก อันตราย ทั่ง มวล และ แม้ ว่า โลก ของ คน อื่น จะ โกลาหล และ เร่า ร้อน แต่ สำหรับ เรา แล้ว โลก ทั่ง โลก 
มี แต่ สันติ สุข ให้ เป็น เช่น นั้น 



ประ จั ก ษ ได้ ด้วย การ รู้ 
พึง เห็น ได้ ด้วย ตน เอง: 
วิธี ปฏิบัติ การ เจริญ, สติ 



พระ พุทธเจ้า ทรง สอน ให้ รู้จัก หน้าที่ ของ เรา หน้าที่ ของ ม' นุษย์ คือ การ ปฏิบัติ ธรรมะ หน้าที่ ของ มนุษย์ 
คือ การ สอน มนุษย์ ให้ เป็น มนุษย์ 



ดัง' นั้น เรา จึง ควร ดูที่ ตัว ของ เรา เอง ก่อน เรา ควร พิจารณา ตัว ของ เรา เอ ง ก่อน เรา ควร สอน ตัว ของ เรา 
เอง ก่อน ถ้า เรา ทำ ข้วิต ข อัง เรา' ให้ สูญ ใ ป , โดย ใร้ ประโยชน์ เรา ไม่ สามารถ จะ เอ มัน กลับ มา ได้ อีก ถ้า เรา 
ปล่อย ให้ ข์วิต ของ เรฺา เป็น ทุกข์ เรา ทั้าข์ วิด ของ เรา ให้ สิ้น เปลือง พระ พุทธ 1 เจ้า มิไตั ทรง สอน อะไร อื่น นอก จาก 
การ ตับ ทุกข์ แต่ เมื่อ เรา ไม รู้ เรา แสวง หา ออก นอก ตัว เรา แต่ ทุกข์ ชน ด นั้น มิไตั ดำรง อยู่ 



คำ สอน ของ ผู้ เป็น ครู ของ โลก ทั้ง หลาย เปรียบ เหมือน กับ ใบไม้ ทั้ง ป่า แต่ ใบไม้ ที่ สามารถ น้า มา ทำ ยา ได้ 
มืเพี ยง เล็ก' น้อย อย่า ได้ เอา มา ทั้ง หมด ทั้ง ราก และ ลำ ต้น เมื่อ มา ปฏิบัติ กรรมฐาน หรือ วิปัสสนา เรา ควร จะ 
เอา เฉพาะ สิ่ง ที่ สามารถ ป้องกัน ไม่ ให้ ทุกข์ เกิด สามารถ ตับ ทุกข์ ที่ ด้น เหตุ ของ มน สามารถ ทำลาย โมหะ เรา 
เอา เฉพาะ แก่น แก่น ของ ดำ สอน ที่ ข้า , พ เจ้า พุด ถึง อยู่ นี้ คือ กา , รมื สติ มี ปัญญา เห็น ความ คิด เมื่อ ความ คิด เกิด 
ขึ้น เห็น มัน รู้ มัน เข้า ใจ มัน รู้ มัน ใน ทุก ลักษณะ ที่ มน เกิด และ รู้ ถึง วิธี ปัองั กัน มิ ให้ มัน มา ลวง เรา 



ไม่ ว่า เรา จะ อยู่ ณที่ ใด นั้น คือ ที่ที่เ รา จะ ต้อง ปฏิบัติ ไม่มื ใคร จะ ทำ แทน เรา ได้ ไม่ ว่า เรา จะ ไป ที่ ใด เรา 
เป็น บุคคล ทุใป ไม่ ว่า เรา จะ อยู่ ที่ ใด เรา เป็น บุคคล ที่ อยู่ นั่ง กิน ดื่ม นอน หลับ เรา เอง เป็น ผู้ กระทำ ถ้า เรา 
เป็น บุคคล ที่ รักษา ศีล หรือ ให้ ทาน เรา สา มา , รถ ปฏิบัติ ได้ และ ถ้า เรา เป็น บุคคล ที่' ไม่ เคย กระ ทํ้า สิ่ง เหล่า นี้ เรา 
ก็ สามารถ ปฏิบัติ ได้ เช่น เดียว กัน การ ช่วย เหลือ บุคคล อื่น นั้น เป็น สิ่ง ที่ติ แต่ ก็ ดี' ใน ทาง' โลก ส่วน การ ปฏิบัติ 
เจริญ สติ สมาธิ ปัญญา นั้น ดี ใน ทุกๆ ทาง ตัง นั้น ก่อน ที่ เธอ จะ สอน ผู้ อื่น เธอ ควร จะ ‘ฝึกฝน ตน เอง กระ ทั้ง เธอ 



เห็น รู้ และ เข้า ใจ อย่าง แจ่ม แจ้ง และ อย่าง แท้ จริง เมือ เธอ เห็น จริง รู้ จริง และ เป็น จริง แล้ว เธอ จะ สามารถ 
สอน ผู , อื่น' ได้ อย่าง สบาย 



ดัง นั้น การ ปฏิบัติ นี้ เรา ต้อง เรียน ด้วย ตัว ของ เรา เอง เรา ต้อง สอน ตัว เรา เอง เรา ต้อง เห็น ด้วย ตัว ของ 
เรา เอง เรา ต้อง รู้ ด้วย ตัว ของ เรา เอง เรา ต้อง เข้า ใจ ด้วย ตัว ของ เรา เอง เรา ต้อง ท้า ด้วย ตัว ของ เรา เอง 
ตัง นั้น เธอ ไม่ จํณัป็ น ต้อง สนใจ ใน บุคคล อื่น เพียง ปฏิบัติ การ เคลื่อน ไหว นี้ ให้ มาก ท้า เฉยๆ ไม่ ริบ ร้อน ไม่ 
ลังเล สงสัย ไม่ คาด คิด ล่วง หน้า และ ท้า โดย ไม่ คาด หวัง ผล ให้ ง่ายๆ และ เพียง แด , เคลื่อน ไหว เคลื่อน ไหว ที 
ละ ครั้ง และ รู้ เมื่อ เธอ ไม่ รู้ ปล่อย มัน ไป เมื่อ เธอ รู้ ปล่อย มัน ไป บาง ครั้ง เธอ รู้ บางุ ครั้ง เธอ ไม่ รู้ มัน เป็น เช่น 
นั้น แต่ ให้ รู้” เมื่อ ร่าง กายั เคลื่อน ไหว รู้ มัน เมื่อ จด ใจ เคลื่อน ไหว รู้ มัน การ ปฏิบัติ นี้ เป็น การ ปฎบั ติด ลอด ๒ 0ะ 
ข้ว โมง ตัง นั้น ให้ ผ่อน คลาย และ ให้ เป็น ธรรมชาติ เป็น ปกติ ธรรมดา จง ตั้งใจ ปฏิบัติ จริงๆ และ ปฏิบัติ อย่าง 
สบายๆ 



วิธี ของ การ เจริญ สติ ใน ช่วิต ประจำ วัน 



เมื่อ เรา ขึ้น รถ หรือ ลง เรือ และ นั่ง ลง เรียบ ร้อย แล้ว เรา พลิก มือ ขึ้น พลิก มือ ลง เรา เคลื่อน มือ เหยียด 
มือ หรือ คลึง นิ้ว มือ กะพริบ ตา หายใจ กลืน นํ้า ลาย และ อื่นๆ ให้! ลึก ตัว ถึง การ เคลื่อน ไหว เหล่า นี้ มัน เป็น 
วิธี ที่เริ ยก ความ รู้สึก ตัว ให้ กลับ มา ที่ ตัว ของ เรา เอง เมื่อ ความ คิด เกิด ขึ้น ให้ รู้ ถึง ความ คิด นั้น และ ปล่อย วาง 



วิธี ของ การ เจริญ สติ เมื่อ เรา อยู่ ที่ บ้าน 



เรา อาจ จะ นั่ง พับเพียบ นั่ง ขัด สมาธิ นั่ง บน เก้าอี้ หรือ นั่ง เหยียด ขา เรา อาจ จะ ยีน หรือ นอน สร้าง จังหวะ ไต้ 
เช่น เดียว ก้น เมื่อ เรา เดิน จงกรม (เดิน กลับ ไป กลับ มาระ ยะ ประมาณ -๑๒ ก้าว) เรา ต้อง ไม่ แกว่ง แขน เรา 
อาจ กอดอก หรือ เอา มือ ประสาน ไว้ ขาง หน้า หรือ ประสาน ไว้ ข้าง หลัง ก็ ไต้ วิธี ปฏินั่ ติ ใน ท่า นั่ง มืตัง นี้ 






- ะ ษ ะ- 



ห่าเ รม ต้น 
จะ นง พน 
นง เก้า? โ ยน 
หรอ 

แม้ แต่ นอน ทำ ก็ ได 



การ เจริญ สติ แบบ เคลื่อน ไหว 



40 0 : 06 / 2:25 



ดี โน เบื้อง ต้น 
เลิศ โน ท่า มก ลาง 
และ อัศจรรย์ ใน ที่ สุด : 
อารมณ์ ของ การ ปฏิบัติ 
การ เจริญ สติ 
ด้วย วิธี เคลื่อน ไหว 



ภาค ๑ ะ อารมณ์ สมมติ 

ต้อง รู้ รูป-นาม (ร่าง กาย-จิต ใจ) ต้อง รู้ รูป ทำ-นาม ทำ ต้อง รู้ รูป โรค-นาม โรค รูป โรค-นาม 
โรค มี สอง ชนิด โรค ใน ทาง ร่าง กาย เช่น ปวด หัว ปวด ท้อง หรือ มี บาด แผล , เรา ต้อง ไป พบ แพทย์ ที่ 
โรง พยาบาล โรคทาง จิต ใจ^ คือ โทสะ โมหะ โลภ ะ (ความ โกรธ, ความ หลง, ความ โลภ) ใน การ แก้ไข เรา 
ต้อง ใช่ วิธี ของ การ เจริญ สติ นี้ 

ต่อ ไป ต้อง รู้ ทุก ขัง อนิจจัง อนัตตา (ทน ไม่ ไต้, ไม่ เที่ยง, บังคับ ควบ คุม ไม่ ไต้) 

แล้ว ต้อง รู้ สมมติ (สิ่ง ที่ ยอม รับ ตกลง ก้น) ไม่ ว่า สมมติ อะไร ใน โลก รู้ ให้ ถึง ที่ สุด 



แล้ว ต้อง รู้ ศาสนา (“คำ สอน”) ต้อง รู้ ทุทธ ศาสนา (“คำ สอน ของ พระ พุทธเจ้า”) ศาสนา คือ คน พุก 
คน ไม่ ยก เว้น ศาสนา หมาย ถึง คำ สั่ง สอน ของ ที่านํ ผู้ร้ รู้ พุทธ ศาสนา 1 พุทธะ หมาย , ถึง ผู้รู้ ผู้ ตื่น ผู้ เบิก บาน ดั๋วย 
ธรรม ที่ ง ได้แก่ สติ สมาธิ ปัญญา (การ รู้ ตัว, การ ตง ใจ, การ รู้) ดัง นี้นเ รา จึง เจริญ ปัญญา 



แล้ว ต้อง รู้ บาป (“ความ ช่ว, ความ มัว หมอง”) ต้อง รู้ บุญ (“ความ ติ, คุณ งาม ความ ติ”) บาป คือ 
ความ มืด ความ โง , การ ไม รู้ ว่า สิ่ง ใด เป็น อย่าง ไร บุญ คือ ความ ฉลาด การ รู้ การ รู้ พุก สิ่ง พุก อย่าง ใคร ก็ ตาม 
ที่' ไม่ รู้เริ ยก ว่า เป็น ผู้ ยัง ไม่ มี' บุญ 



จบ ภาค ที่ ๑ จะ เกิด อุปสรรค ขึ้น ที่ จุด นี้ เพราะ ว่า เรา ยึด ติด ใน ความ รู้ ของ วิป๋ส สนู วิปัส สนู (เครื่อง 
เศร้า หมอง ของ ความ รู้ ภาย ใน) คือ เมื่อ เรา , รู้ ออก นอก ตัว ของ เรา ไม่ สิ้น สุด เรา จะ ต้อง ถอน ตัว ออก มา เรา จะ 
ต้อง ไม่ เข้า ไป ใน ความ คิด 



ภาค ๒ ะ อารมณ์ ปรมัตถ์ 



ใขัส ติดูค วาม คิด เมื่อ ความ คิด เกิด รู้ มัน เห็น มัน เข้า ใจ มัน สัมผัส มัน ทันที ที่ ความ คิด เกิด ตัด มัน ทิ้ง ไป ทันที 
ทำ เห มื่อน แมว ตะครุบ หนู หรือ เหมือน นัก มวย ที่ ขึ้น เวที ต้อง ชก ทันที 1 เขา ไม่ จำ เป็น ต้อง ไหว้ ครู ไม่ ว่า แพ้ หรือ 
ชนะ นัก มวย ต้อง ชกํ เรา ไม่ ต้อง คอย ใคร หรือ เหมือน กับ การ ขุด บ่อ นํ้า เมื่อ เรา ค้น พบ นํ้า เป็น หน้าที่ ของ เรา 
ที่ จะ ต้อง ตัก โคลน ตัก เลนออก ตัก นํ้าอ อก จน หมด นํ้า เก่า เอา ออก ให้ หมด บัด นี้นํ้า ใหม่ จาก ภาย ใน จะ ไหล 
ออก มา เรา จะ ต้อง กวน ที่ ปาก บ่อ ล้าง ปาก บ่อ ล้าง โคลน ล้าง เลนออก ให้ หมด ทำ มัน บ่อยๆ นํ้า จะ ใส สะอาด 
โดย ตัว ของ มัน เอง เมื่อ นํ้าใ สละ อาด มือ ะ ไร ตกลง ไป ใน บ่อ เรา จะ รู้ เห็น และ เข้า ใจ ทันที การ ตัด ความ คิด ก็ เช่น 
เดียว กัน ยิ่ง เรา ตัด เร็ว เท่าไร ก็ ยิ่ง ดี เท่า นั้น 



แล้ว ให้ เรา เห็น วัต ลุ (สิ่ง ที่ มือ ยู่) เห็น ปรมัตถ์ (สิ่ง ที่ กำลัง มือ ยู่ เป็น อยู่ สัมผัส อยู่) เห็น อาการ 
(การ เปลี่ยน แปลง ของ สิ่ง ที่ กำลัง มือ ยู่) วตฤ หมาย ถึง ของ ที่มื อยู่ ใน โลก ทุก สิ่ง ทุกอย่าง ในต้ วัค น และ จิต ใจ ของ 
คน และ สัตว์ ปรมัตถ์ หมาย ถึง ของ ที่ม อยู่ จ รง เรา กำลัง เห็น กำ ลงมื กำลัง เป็น เดี๋ยว นี้ ต่อ หน้า ต่อ ตา ของ เรา 
สัมผัส ไค้ ด้วย จิต ใจ อาการ หมาย ถึง การ เปลี่ ย น แปลง สมมติ เรา มืสีย้ อม ผ้า อยู่ เต็ม กระป๋อง เดิม คุณภาพ ร้อย 
เปอ ร็เช่ นต็ ถ้า เรา นำ มา ย้อม ผ้า มัน จะ ติด เนื้อ ผ้า ร้อย เปอ ร็เช่ นต้ เมื่อ เรา รู้ เรา เห็น เรา สามารถ สั๋มผั ส ไต้ 
ด้วย จิต ใจ สี ยัง เต็ม กระป๋อง เหมือน เดิม แต่ คุณภาพ ไค้ เสื่อม ไป แล้ว นำ มน ไป ย้อม ผ้า มัน จะ ไม่ ดีด เนื้อ ผ้า สิ่ง 
นี้ เรา ต้อง เห็น จริงๆ ต้อง รู้ จริงๆ 



แล้ว เห็น โทสะ โมหะ โลภ ะ 



แล้ว ให้ เรา เห็น เวทนา-สัญญา-สังขาร-วิญญาณ (การ รู้สึก-การ จำ ไค้-การ ปรุง แต่ง-การ รับ รู้) เห็น 
มัน รู้ มัน และ สัมผัส มัน เข้า ใจ สิ่งนื้ จ! งๆ เรา ไม่ ต้อง สงสัย 



บัด นี้ จะ ๓ ด ปีติ (ความ ยินดี) ขึ้น เล็ก น้อย แต่ ปีติ เป็น อุปสรรค ของ การ ปฏิบัติ ธรรม ใน ขึ้น สูง 1 เรา ไม่ 
ต้อง สนใจ กับ ปีติ นั้น เรา ต้อง มา ดู ความ คิด นี้ คือ จุด เริ่ม ต้น ของ อารมณ์ ปรมัตถ์ ของ การ เจริญ สติ แบบ นี้ ของ ผู้ 
มืป็ญ ญา 



ดู ความ คิด ต่อ ไป จะ เกิด ความ รู้ หรือ ญาณ หรือ ญาณ ป ญญา (ความ รู้ ของ การ รู้) ขึ้น 



เห็น รู้ เข้า ใจ กิเลส (ยาง เหนียว) ตัณหา (ติด, หนัก) อุปาทาน (ไป ยึด ไป ถือ) และ กรรม 
(การ กระทำ หรอ การ เสวย ผล) ดัง นั้น ความ ยึด มั่น ถือ มั่น จะ จืด ลง จะ หลุด ตัว ออก จะ จาง หาย ไป เหมือน ต้งสี 
ที่ คุณภาพ เสื่อม ไป แล้ว ไม่ สามารถ จะ ย้อม ติด ผ้า ไต้ อีก 



จะ เกิด ปีติ ขึ้น อีก เรา ต้อง ไม่ สนใจ ใน ปีติ นั้น ถอน ความ พอ ใจ และ ความ ไม่ พอ ใจ ออก เสีย 



ดู ความ คิด ต่อ ไป ดู จิต ใจ ที่ กำลัง นึก คิด อยู่ จะ เกิด ญาณ ชนิด หนึ่ง ขึ้น เห็น รู้ และ เข้า ใจ ศีล ศีล ขันธ์ 
สมาธิ ขันธ์ ปัญญา ขันธ์ หรอ อธิศีล สิกขา 

(“ข้อ ปฏิบัติ สำหรับ!) ก หัด อบรม ใน ทาง ความ ประพฤติ อย่าง สูง”) อธิ จิต ต สิกขา (“ข้อ ปฏิบัติ สำหรับ!) ก หัด 
อบรม ใน ทาง จิต เพื่อ ให้ เกิด สมาธิ อย่าง สูง”) อธิป ญญา สิกขา (“ข้อ ปฏิบัติ สำหรับ! เก หัด อบรม ใน ทาง จิต เพื่อ 
ให้ เกิด ความ รู้ แจ้งอย่าง สูง ใน ทาง หลุด พั้น หรือ ถอน ราก”) ขันธ์ หมาย ถึง รอง รับ หรือ ต่อสู้ สิกขา หมาย ถึง 
บด ให้ ละเอียด หรือ ถลุง ใหห มด ไป 



ดัง นั้น ศีล (ความ เป็น ปกติ) เป็น เครื่อง กำจัด กิเลส อย่าง หยาบ กิเลส อย่าง หยาบ คือ โทสะ โมหะ 
โลภ ะ ตัณหา อุปาทาน กรรม เมื่อ สิ่ง เหล่า นี้ จืด ลง จาง ลง และ คลาย ลง ศีล จึง ปรากฏ 



สมาธิ เป็น เครื่อง กำจัด กิเลส อย่างกลาง กิเลส อย่างกลาง คือ ความ สงบ 



เห็น รู้ และ เข้า ใจ กามาสวะ (อา สวะ คือ “ความ ใคร่ 1 ความ อยาก”) ภ วา สวะ (อา สวะ คือ “ความ 
เป็น”) และ อวิชชา สวะ (อา สวะ คือ “การ ไม่ รู้”) เพราะ กิเลส นี้ เป็น กิเลส อย่างกลาง ขึ้ง ทำ ให้ จืด ใจ สงบ 



นี้ คือ อา รม ถ! หนึ่ง ของ การ เจริญ สติ วิธินี้ เมื่อ เรา รู้ และ เห็น อย่าง นี้ เรา จะ รู้ ทาน (การ ให้) การ 
รักษา ศีล และ กระทำ กรรมฐาน (“การ ภาวนา”) ทุก แง , ทุก มุม 



แล้ว ญาณ ป๋ญญ า จะ เกิด ขึ้น ใน จิต ใจ 



สำหรับ การทำ ข้า ทาง กาย รู้ ว่า เป็น บาป กรรมอย่าง ไร และ ถ้า นรก มี จริง เรา จะ นรก ขุม ไหน 



สำหรับ การทำ ข้า ทาง วาจา รู้ ว่า เป็น บาป กรรมอย่าง ไร และ ถ้า นรก มี จริง เรา จะ นรก ขุม ไหน 



สำหรับ การทำ ข้า ทาง ใจ รู้ ว่า เป็น บาป กรรมอย่าง ไร และ ถ้า นรก มี จริง เรา จะ ตก นรก ขุม ไหน 



สำหรับ การทำ ข้า ทาง กาย วาจา และ ใจ พร้อม กัน รู้ ว่า เป็น บาป กรรมอย่าง ไร และ ถ้า นรก มี จริง 
เรา จะ ตก นรก ขุม ไหน 



สำหรับ การทำ ดี ทาง กาย รู้ ว่า เป็น บุญ อย่าง ไร และ ถ้า สวรรค์ หรือ นิพพาน มี จริง เรา จะ ไป ข้น ไหน 



สำหรับ การทำ ดี ทาง วาจา รู้ ว่า เป็น บุญ อย่าง ไร และ ถ้า สวรรค์ หรือ นิพพาน มี จริง เรา จะ ไป ข้น ไหน 



สำหรับ การทำ ดี ทาง ใจ รู้ ว่า เป็น บุญ อย่าง ไร และ ถ้า สวรรค์ หรือ นิพพาน มี จริง เรา จะ ไป ข้น ไหน 



สำหรับ การทำ ดี ทาง กาย วาจา และ ใจ พร้อม กัน รู้ ว่า เป็น บุญ อย่าง ไร และ ถ้า สวรรค์ หรือ นิพพาน มี 
จริง เรา จะ ไป ข้น ไหน 



จบ อารมณ์ ของ การ เจ ริ ณสติ วิธินี้ มัน จะ เป็น อย่าง มหัศจรรย์ และ ยิ่ง ใหญ่ ที่ สุด ขึ้ง มี อยู่ ใน จิต ใจ ของ ทุก 
คน ไม่ ยก เว้น ถ้า เรา ยัง คง ไม่ รู้ เดียว นี้ เมื่อ ใกล้ จะ หมด ลม หายใจ เรา ต้อง รู้ อย่า งแนั้ นอน ที่ สุด ผู้ที่ เจริญ สติ 



เจริญ ปัญญา มี ญาณ จะ รู้ ส่วน ผู้ ที่' ไม่ เคย เจริญ สติ เจริญ ปัญญา เมื่อ ใกล้ จะ หมด ลม หายใจ มัน จะ เป็น อย่าง 
เดียว กัน แต่ เขา ไม่ รู้ เพราะ ว่า เขา ไม่ มี ญาณ รู้ อย่าง แจ่ม แจง และ เห็น อย่าง แท้ จริง มี ใช่ เป็น เพียง การ จำ หรือ 
การ รู้จัก รู้ ด้วย ญาณ ปัญญา ของ การ เจริญ สติ ที่ แท้ สามารถ รับรอง ตัว เอง ได้ กล่าว กัน ว่า เมื่อ ถึง ที่ สุด แล้ว 
ญาณ ย่อม เกิด ขึ้น ให้ ระมัด ระวัง ความ ผิด ปกติ ที่ อาจ จะ เกิด ขึ้น ให้ รู้สึก ตัว ของ เธอ เอง อย่า ได้ ยึด ดีด ใน ความ 
สุข หรือ สิ่ง ใดๆ ที่ เกิด ขึ้น ความ สุข ก็ ไม่ เอา ความ ทุกข์ ก็ ไม่ เอา เพียง กลับ มาทบท วน อารมณ์ บ่อยๆ จาก 
รูป-นาม จน จบ ที ละ ขึ้นๆ และ รู้ ว่า อารมณ์ มี ขึ้น มี ตอน 



แล 



แน่ นอ นที เดียว ถ้า เธอ เจริญ สดี อย่าง ถูก ต้อง การ ปฏิบัติ อย่าง นาน ที่สุด ไม่ เกิน ๓ ปี อย่างกลาง ๑ ปี 
ะ อย่าง เร็ว ที่ สุด ๑ วัน ถึง ๙๐ วัน เรา ไม่ จำ ต้อง พูด ถึง ผล ของ การ ปฏิบัติ นี้ ความ ทุกข์ ใม่มี จริงๆ 



๗ 



แต่ นั่น มิ ใช่ ได้ มา 
เพียง ด้วย การ คาด หวัง 
และ นี้ คือ ทุกข์ 
ด้วย เหมือน กัน 



มี การ ปฏิบัติ กรรมฐาน ต่างๆ อยู่ หลาย วิธี ข้าพเจ้า ได้ ปฏิบัติ วิธี ต่างๆ มา เป็น อัน มาก แต่ วิธี เหล่า นั้น ไม่ นำ ไป สู่ 
ปัญญา บัด นี้ วิธี ที่ เรา กำลัง ป่ฏินั้ ติ อยู่ นี้ คือ วิธี ที่ น่า ไป สู่ ปัญญา โดย ตรง ทุก คน สามารถ ปฏิบัติ ได้ ถ้า เขา รู้ วิธี การ 
อย่าง ถูก ต้อง เมื่อ ปัญญา เกิด ขึนเ ขา จะ รู้ เห็น และ เขึ้า ใจ ด้วย ตัว ของ เขา เอง ตัง นั้น วิธี ของ การ พลิก มื่อขึ้ น 
และ ลง นี้ คือ วิธี สร้าง สต เจริญ ปัญญา เมื่อ มี การ ปฏิบัติ อย่าง ทั่ว ถึง โดย ตลอด แล้ว มัน ก็ จะ สมบูรณ์ และ เป็น 
ไป เอง 



ทุก คน สามารถ ปฏิบัติ ได้ โดย ไม่ ยก เว้น ไม่ ว่า เขา จะ เป็น เด็ก หรือ ผู้ใหญ่ ไม่ ว่า เขา จะ ท้า งาน อะไร ไม่ 
ว่า เขา จะ นั้บถึ อ ศาสนา ไหน เขา สามารถ ปฏิบัติ ได้ ทุก คน มี ร่าง กาย และ' จตั ใจ ร่าง กาย คือ วัตถุ ที่ เรา สามารถ 
เห็น ได้ ด้วย ตา เรา อาจ เรียก มัน ว่า รูป แต่ จิต ใจ เรา ไม่ สามารถ เห็น ได้ ด้วย ตา เรา ไม่ สามารถ สัมผัส ด้วย มือ 



เรา อาจ เรียก มัน ว่า นาม ทัง สอง สิงนี เป็น สิง เดียว กัน 



เมื่อ 1 เรา สร้าง สติ เจริญ สติ ปัญญา จะ เกิด ขึ้น และ รู้ ด้วย ตัว ของ มัน เอง เพียง แต่ ให้ สิ่ง ที่มี อยู่ แล้ว ได้ เติบ 
โต งอก งาม ขึ้น สิ่ง ที่ ไม่ เป็น จรีงั เรา ไม่ตั้ อัง ทำ มัน ขึ้น มา เม อ เรา รู้ รูป-นาม เรา รู้ ทุก สิ่ง และ เรา สามารถ แก้ 
ทุก ขึ้ใด้ จริงๆ ยก ตัวอย่าง เช่น เรา จะ ไม่ ยึด ติด ใน สมมติ^ เมื่อ รู้ สิ่ง นั้น แล้ว เรา ปฏิบุ ติ ความ รู้สึก ตัว ให้ มาก ขึ้น 
เคลื่อน ไหว มือ ตัง ที่ ข้าพเจ้า แนะ นำ เธอ บัด นี้ ทำ ให้ เร็ว ขึ้น ความ คิด เป็น สิ่ง ที่ เร็ว ที่ สุด มัน เรื่ว ยิ่ง กว่า กระแส 
ไฟฟ้า 



เมื่อ สติ ปัญญา เพิ่ม ขึ้น มัน จะ รู้ เห็น และ เข้า ใจ โทสะ โมหะ โลภ ะ เมื่อ เรา รู้ มัน ทุก ข้ใน จิต ใจ จะ ลด 
ลง คน ส่วน ใหญ่ เขึ้า ใจ ผิด และ คิด ว่า โทสะ โลภ ะ และ โมหะ เป็น สิ่ง ปกติ แต่ ผู้ รัก ลาว , ว่า โทสะ โมหะ 
โลภ ะ เป็น ทุกข์ เป็น ของ นำ เกลียด สกปรก ตัง นั้น เขา จะ ไม่ ให้ สิ่ง นั้น มา เข้า ใกล้ นีเริ ยก ว่า การ รู้ช่วิ ต จิต ใจ 
ของ ตน เอง ข้งมื ความ สะอาด สว่าง และ สงบ เมื่อ เรา รู้ จุด นี้ มัน จะ เกิด ศักยภาพ อัน ยิ่ง ใหญ่ เหมือน ตัง ลำธาร 
สาย เล็กๆ ไหล ลง กลาย เป็น แม่ นํ้า' ใหญ่ 



ตัง นั้น วิธี ของ การ ปฏิบัติ คือ มืด วาม รู้สึก ตัว มาก ขึ้นๆ รู้ อิริยาบถ ของ ร่าง กาย และ การ เคลื่อน ไหว 
เล็กๆ เช่น กะพริบ ตา เหลียว' ข้า ย แล ขวา หายใจ เข้า และ หายใจ ออก การ เคลื่อน ไหว ทั้ง หมด เหล่า นี้ 
สามารถ เห็น ได้ ด้วย ตา แด , เรา ไม่ อาจ เห็น ความ คิด ด้วย ตา ได้ เรา เพียง สามารถ รู้ และ เห็น ด้วย สมาธิ สติ 
ปัญญา สมาธิ ที่ ข้าพเจ้า กำลัง พูด ถึง อยู่ นี้ มิ ใช่ การ นั่ง หลับ ตา สมาธิ หมาย ถึง การั ตั้ง จิต ใจ เพื่อ ให้ รู้สึก ถึง ตัว 
ของ เรา เอง เมื่อ เรา มิค วาม รู้สึก ตัวอย่าง ต่อ เนื่อง นี้เริ ยก ว่า สมาธิ หรือ อาจ เรียก ว่า สติ เมื่อ จิต ใจั คิด เรา จะ 
รู้ ความ คิด ทันที และ ความ คด จะ สั้น เข้าๆ เหมือน ตัง บวก กับ ลบ ถ้า หาก จะ พูด ก็มื เรื่อง จะ ต้อง พูด อิก มาก แต่ 
ขํ้าพ เจ้า ประสงค์ ให้ พวก เธอ ทั้ง หมด ปฏิบัติ การ เคลื่อน ไหว ปฏิบัติ ด้วย ตัว ของ เธอ เอง โดย วิธี ของ การ 
เคลื่อน ไหว ผล จะ เกิด ขึ้น ด้วย ตัว ของ มัน เอง. 



การ แสวง หา พระ พุทธ เจ้า ก็ ตาม 
แสวง หา พระ อรหันต์ ก็ ตาม 
แสวง หา มรรค ผล นิพพาน ก็ ตาม 
อย่า ไป แสวง หา ที่ๆ มัน ไม่ มี 
แสวง หา ตัว เรา นี้ 
ให้ เรา ทำ ความ รู้สึก ตื่น ตัว อยู่ เสมอ 
นี้ แหละ จะ รู้ จะ เห็น 



ประวัติ โดย สังเขป 
หลวง พ่อ เทียน จึตฺต สุโภ 



หลวง พ่อ เทียน จิตฺต สุโภ เติม ขีอ พันธ์ อิน ท ผิว เกิด เมื่อ วัน ที่ ๕ กันยายน พ. ศ. ๒®: ๕:®: ที่ บ้าน บุ 
ฮม ต. บุฮม อ. เขี ยง คาน จ. เลํย บิดา ขีอจึ น มารดา ขีอโ สม บิดา ของ ท่าน เสีย ขีวิต ตั้งแต่ ท่าน ยัง เด็ก ใน 
สมัย นั้น หมู่ บ้าน บุฮม ยัง ไม่ มี โรงเรียน ท่าน จึง ไม่ ได้ เรียน หนังสือ ใน วัย เด็ก ท่าน ได้ ช่วย มารดา ทำ ไร่ ทำ นา 
เช่น เดียว กบ เด็ก อนๆ ใน หมู่ บ้าน 



เมื่อ อาย ได้ ๑๐ กว่า ปี ท่าน ได้ บรรพชา เป็น สามเณร อยู่ กับ หลวง นัาที่ วัด ใน หมู่ บ้าน ได้ เรียน ตัว หนังสือ 
ลาว และ ตัว หนังสือ ธรรม พอ อ่านออก และ เขียน ได้ บ้าง และ ได เริ่ม ปีก กรรมฐาน ตั้ง แดด ราว นั้น ท่าน ได้ 
ปฏิบัติ หลาย วิธี เช่น วิธี พุ ท โ ธ วิธี นับ หนึ่ง สอง สาม... หลัง จาก บรรพชา เป็น สามเณร ได้ ๑ ปี ๖ เดือน ก็ ลา 
สิกขาบท ออก มา ช่วย ทาง บาน ทำ มา หา กิน 



เมื่อ อาย ได้ ๒๐ ปี ท่าน ได้ อุปสมบท เป็น พระ ภิกษุ ตาม ประเพณี ได้ ศึกษา และ ทำ สมาธิ กับ หลวง น้า อิก 
ครั้ง หนึ่ง หลัง จาก บวช ได้ ๖ เดือน ที่าน ได้ ลา สิกขาบท ออก มา และ แต่ง งาน มีด รอบ ครัว เมื่อ อายุ ๒๒ ปี มี 
บุตร ชาย ๓ คน ท่าน มัก จะ เป็น ผู้ นำ ของ คน ใน หมู่ บ้าน ใน การทำ บุญ จน เป็น ที่ นับถือ และ ได้ รับ เลอ ก เป็น 
ผูให ญ , บ้าน ถึง ๓ ครั้ง แม้ จะ มี ภาระ มาก ท่าน ก็ ยง สนใจ การทำ สมาธิ และ ได้ ปฏิบัติ อย่าง สมํ่า เสมอ ตลอด มา 



ต่อ มา ท่าน ได้ ย้าย ไป อยู่ ใน ตัว อำเภอ เขียง คาน เพื่อ ให้ ลูก ได้ เรียน หนังสือ ท่าน ได้ ประกอบ อา ขีพ เป็น 
พ่อ ค้า เดิน เรือ ค้า ขาย ขึ้น ล่อง ตาม ลำ นํ้า โขง ระหว่าง เขียง คาน-หนองคาย-เวียงจันทน์ บาง ครั้ง ไป ถึง 
หลวง พระ บาง ทำ ให้ ท่าน ได้ มี โอกาส พบปะ กับ พระ อาจ ารย้ กรรมฐาน หลาย รูป จึง เกิด ความ สนใจ ธรรมะ มาก 



ขีน น อก จาก นี ท่าน ยัง เห็น ว่า แม้ จะ ทำ ความ ดี ทำ บุญ และ ปฏิบัติ กรรมฐาน มา หลาย วิธี ตัง แต่ อายุ ยัง น้อย แต่ 
ท่าน ก็ ยัง ไม่ สามารถ เอา ชนะ ความ โกรธ ได้ ท่าน จึง อยาก ด้น คว้า หา ทางออก จาก สิ่ง เหล่า นี้ 



ปี พ. ศ. ๒๕: ๐๐ เมื่อ อายุ ได้ 0:๕: ปี เศษ ท่าน ได้ ออก จาก บ้าน โดย ตั้งใจ แน่ว แน่ ว่า จะ ไม่ กลับ จน กว่า จะ 
พบ ธรรมะ ที่ แท้ จริง ท่าน ได้ ไป ปฏิบัติ ธรรม ที่ วัด รังสี มุกดา ราม ต. พัน พร้า ว อ. ท่า บ่อ จ. หนองคาย (ปัจจุบัน 
คือ อ. ศรี เข้ ยง ใหม่) โดย ทำ กรรมฐาน วิธี ง่ายๆ คือ ที่า การ เคลื่อน ไหว แต่ ท่าน ไม่ ได้ ภาวนา คำ ว่า ติง- , นิ่ง” 
(ติง แปล ว่า ไหว) อย่าง ที่ คน อื่น ทำ กัน ท่าน เพ ยง ให้ รู้สึก ถึง การ เคลื่อน ไหว ของ ร่าง กาย และ จิต ใจ เท่า นั้น ใน 
ข้ว เวลา เพียง ๒- ๓ วัน ท่าน ก็ สามารถ หลุด พัน จาก ความ ทุกข์ ได้ อย่าง เด็ด ขาด โดย ปราศจาก พิธีรีตอง หรือ ครู 
บา อา จาร ยั ใน เวลา เข้า มืด ของ วัน ขึ้น ๑๑ คํ่า เดือน (ะ ขึ้ง , ตรง กับ วัน จันทร์ ที่ {ะ กรกฎาคม พ. ศ. ๒๕: ๐๐ 



หลัง จาก นั้น ท่าน ได้ กลับ มา เผย แพร่ ขึ้แ นะ สิ่ง ที่ ท่าน ได้ ประสบ มา แก่ ภรรยา และ ญาติ พี่ น่อง เป็น เวลา 
๒ ปี (ะ เดือน โดย ใน ขณะ นั้น ท่าน ยัง เป็น ฆราวาส อยู่ 



วัน ที่ ๓ ฤม ภา พันธ์ พ. ศ. ๒๕: ๐๓ ท่าน ได้ อุปสมบท เป็น พระ ภิกษุ อีก ครั้ง หนึ่ง เนื่อง จาก เห็น ว่า ถ้า หาก 
บวข เป็น พระ ภิกษุ แล้ว จะ ทำ ให้ การ เผย แพร่ ธรรมะ สะดวก ขึ้น 



คำ สอน ของ หลวง พ่อ ได้ แพร่ หลาย ออก ไป ทั้ง ใน และ ต่าง ประเทศ ได้ มืผู้ป ฎิบัติ ตาม เพิ่ม จำนวน มาก ขึ้น 
เรื่อยๆ หลวง พ่อ ได้ อุทิศ ข้วิต ให้ กับ การ สอน ธรรมะ อย่าง ไม่ เห็น แก่ ความ เหน็ด เห นอ ย หรือ สุขภาพ ของ 
ร่าง กาย จน กระ ทั้ง อาพาธ เป็น โรค มะเร็ง ที่ กระเพาะ อาหาร เมื่อ ปี พ. ศ. ๒๕: ๒๕: ถึง แม่ ว่า สุขภาพ ของ ท่าน จะ 
ทรุด โทรม ลง มาก แต่ ท่าน ก็ ยัง คง ทำ งาน ของ ท่าน ต่อ ไป จน ถึง วาระ สุด ท้าย ของ ข้วิต 



หลวง พ่อ ได้ ละลัง ขา รอ ย่าง สงบ ณ ศาลา มุง แฝก บน เกาะ พุทธ ธรรม สำนัก ปฏิบัติ ธรรม ทับ มิ่ง ขวัญ 
ต. ฤดป อง อ .เมือง จ. เลย เมื่อ วัน ที่ ๑๓ กันยายน พ. ศ. ๒๕: ๓๑ เวลา ๑ (ะ. ๑๕: น. รวม อายุ ได้ ๗๗ ปี และ ได้ ใข้ 
เวลา อบรม สั่ง สอน ธรรมะ แก่ คน ทั้ง หลาย เป็น เวลา ๓๑ ปี. 



ข้อมูล จาก หนังสือ “ธรรมะ แท้ ต้อง รู้ อย่าง เดียว กัน 



